﻿modificări ale mușchilor și tendoanelor spălând măduva osoasă și creierul Yang Junming ying SERIA QIGONG YMAA SCHIMBAREA MUSCHILOR/TENDONULUI SI SPALAREA MĂDULUI/CREIERULUI CHIKUNG Secretul tinereții Seria YMAA Chi Kung Dr Yang Jwing Ming Yang Junming SECRETE ^ / ^ STI Qigong modificări ale mușchilor și tendoanelor Qigong-ul spăla măduva osoasă și creierul ȘI SOFIA, Kiev, Traducere capitolele - : N G Shpet capitolele - : K Semenov Editor A Kostenko Consultant I Starykh Acoperi S Teslenko O Badio Dreptul exclusiv de a publica cartea în limba rusă aparține firmei "Sofia", Ltd , Kiev Toate drepturile rezervate Orice retipărire fără permisiunea editorului reprezintă o încălcare a drepturilor de autor și se pedepsește prin lege Yang Junming Secretele tinereții: Qigong-ul schimbă mușchii și tendoanele Qigong spălarea măduvei osoase și a creierului Pe din engleza - K : "Sofia", Ltd , - p Practicarea Chi Kung-ului muscular și al tendonului vă va ajuta să vă întăriți corpul și să mențineți qi-ul să circule uniform în principalele canale și organe interne, care este cheia menținerii sănătății și încetinirii îmbătrânirii corpului fizic O sursă abundentă de qi puternic este cheia pentru a-ți menține corpul sănătos și pentru a-ți prelungi viața Corpul tău se defectează pe măsură ce îmbătrânești, în principal pentru că sângele tău își pierde capacitatea de a-ți hrăni și proteja corpul Pe măsură ce îmbătrânești, măduva osoasă devine "murdară" și, ca urmare, produce din ce în ce mai puține celule sanguine utile Cu toate acestea, dacă puteți "spăla" măduva osoasă, aceasta va începe să producă din nou celule sanguine proaspete și sănătoase Corpul tău va începe să se întinerească și să-și recapete sănătatea și vitalitatea pe care le avea când era tânăr Dar, cel mai important, o persoană care practică Qigong-ul măduvei osoase și spălarea creierului este capabilă să canalizeze Qi-ul în creierul său pentru a-l hrăni și a-și ridica spiritul Pentru taoiști și budiști, qigong-ul măduvei osoase și spălarea creierului reprezintă calea către atingerea scopului final al iluminării sau "buddheitatea" Qigong-ul de spălare a măduvei osoase și a creierului include și stimularea organelor genitale, care devin o sursă puternică de qi ISBN - - - (c) ASOCIAȚIA DE ARTE MARȚIALE A YANG (YMAA), (c) Sofia, Kiev, G/MV/ DESPRE AUTOR PREFAŢĂ Yang Junming, PhD PREFAŢĂ Maestrul Mantak Chia Introducere Prima parte Concepte generale Capitolul Introducere Capitolul Prezentare istorică capitolul capitolul Partea a doua modificări ale muşchilor qigong şi TENDONURI (YI JIN'JING) Capitolul Teorie şi principii Capitolul Partea a treia Qigong pentru spălarea oaselor și creierul (Xi Sui Ching) Capitolul Teorie şi principii Capitolul Partea a patra Întrebări și concluzie Capitolul Capitolul Concluzie Aplicație Dicționar de termeni chinezi AVERTIZARE Autorul și editorul acestui material NU VA FI RESPONSABIL în niciun fel pentru orice vătămare corporală care ar putea rezulta din respectarea instrucțiunilor din acest manual Toate activitățile, fizice și de altă natură, descrise în această carte pot fi periculoase sau prea obositoare pentru unele persoane, așa că cititorul ar trebui să consulte un medic înainte de a le întreprinde Dr Thomas J Gatheil, M D , cu mulțumiri pentru sprijinul său continuu Mulțumiri Aș dori să-i mulțumesc lui A Reza Farman-Farmayen pentru fotografiile pe care le-a făcut, lui Wu Wenqing și Ramel Rones pentru asistența generală, lui Michael Weiderhold pentru compoziție și Sierra pentru ilustrații și coperta Mulțumim, de asemenea, lui David Ripianzi, James O'Leary Jr și multor altor membri ai personalului YMAA pentru citirea și discutarea manuscrisului și pentru multe sugestii valoroase Vreau să îi mulțumesc în mod special lui Alan Dougall pentru munca sa editorială și fratelui meu, Yang Qingming, pentru ajutorul acordat în colectarea de informații despre bărbatul care a trăit până la de ani, Li Qingyong Și mulțumiri speciale artistei Zhou Liang Chenying pentru frumoasa ei caligrafie pentru această carte Li Qingyun, de ani (Fotografie prin amabilitatea revistei Internai Arts) Li Qingyun Li Qingyun s-a născut în în provincia Sichuan A murit în , la vârsta de de ani Când avea de ani (în ), s-a alăturat armatei lui Yue Zhongqi, comandantul șef al provinciei Majoritatea soțiilor sale au murit devreme, așa că s-a căsătorit de paisprezece ori în viață Li era un cunoscător al ierburilor medicinale, cunoștea fluent qigong și petrecea mult timp în munți În , generalul Yang Sen l-a invitat pe Li la reședința sa din Wanxian din provincia Sichuan Atunci a fost fotografiat Lee În anul următor, după ce s-a întors din această călătorie, Lee a murit După moartea sa, generalul Yang a început să studieze biografia lui Li pentru a afla adevărul despre viața lui, iar mai târziu a scris un raport bazat pe rezultatele cercetării sale intitulat "Note despre un om fericit de de ani" (Erbayushi sui ren rui) giji) Acest raport a fost publicat de "Repository of Chinese and World Literature" (Zhong wai wen ku) din Taipei, Taiwan Toate informațiile care au ajuns la noi vorbesc despre veridicitatea acestei povești Pentru noi, moștenirea lui Li Qingyun este o confirmare a faptului că o persoană, dacă știe să trăiască, este capabilă să trăiască mai mult de de ani Prin urmare, suntem profund încrezători că căutarea și cercetarea noastră modestă va ajuta la apropierea zilei în care de ani vor deveni durata normală de viață a fiecărei persoane Yang Junmii AUTORUL OS Dr Yang Junming, PhD ^^Jr Yang Junming s-a născut în Taiwan în La vârsta de cincisprezece ani, a început să practice Wushu (Gongfu) sub îndrumarea maestrului stilului Shaolin al Macara Albă (Baihe), Cheng Jinzao După treisprezece ani de pregătire ( - ) sub maestrul Cheng, dr Yang a devenit specialist în apărare și atac în stilul Macara Albă, atât cu mâinile goale, cât și cu diferite arme: sabie, băț, suliță, trident și două tije scurte Sub îndrumarea aceluiași maestru, a stăpânit qinna "Macara albă", masaj și plante medicinale La vârsta de șaisprezece ani, Dr Yang, sub îndrumarea Maestrului Gao Tao, a început să studieze Tai Chi Chuan (Stilul Yang) După ce și-a terminat studiile cu Maestrul Gao, Dr Yang a continuat să învețe și să studieze taijiquan de la alți maeștri din Taipei și în curând a devenit calificat să predea taiji El a stăpânit tai chi cu o singură mână goală, mâini de împingere, luptă dublă, sabie și sabie tai chi și tehnici de dezvoltare a energiei interne Când Dr Yang avea optsprezece ani, a intrat la Colegiul Tamkang din Taipei pentru a studia fizica În timpul studenției ( - ) a urmat Clubul Goshu al Colegiului Tamkang, unde a studiat tradiționalul "Pumn Lung" (changquan) Shaolin sub Maestrul Li Maoqing și în cele din urmă a devenit asistentul-instructor al Maestrului Li În , a absolvit Universitatea Națională din Taiwan cu o diplomă de master în știință, după care a servit în Forțele Aeriene din Taiwan între și În timpul serviciului său, dr Yang a predat fizică la Academia Forțelor Aeriene din Taiwan și a predat wushu În , după demobilizare, s-a întors la Colegiul Tamkang, unde a predat fizica și și-a reluat studiile sub maestrul Li Maoqing Maestrul Li l-a învățat pe Dr Yang stilul nordic de wushu, care include atât tehnici de luptă neînarmată (în special lovituri de picior), cât și numeroase tehnici pentru o mare varietate de arme În , dr Yang s-a mutat în Statele Unite pentru a studia ingineria mecanică la Universitatea Purdue La cererea mai multor studenți, dr Yang a început să predea cursuri de "kung fu", ceea ce a dus la înființarea Clubului de Studiu Kung Fu Chinezesc la Universitatea Purdue în primăvara anului În plus, în timpul studiilor sale, dr Yang a predat cursuri de taijiquan sponsorizate de universitate În mai , a absolvit universitatea cu un doctorat în inginerie mecanică Dr Yang locuiește în prezent în Massachusetts împreună cu familia sa În ianuarie , a renunțat la cariera sa de inginer pentru a putea dedica mai mult timp cercetării, scrierii și predării la Asociația de Arte Marțiale Yang (YMAA) pe care a fondat-o la Boston Această organizație Secretele tinereții extinzându-se treptat, în iulie a devenit o filială a Asociației Yang Oriental Arts (YOAA) Dr Yang practică wushu (kungfu) chinezesc de peste douăzeci de ani Dintre aceștia, el a dedicat treisprezece ani studiului "Macara albă" Shaolin (baihe), "Pumnul lung" Shaolin (changquan) și taijiquan Dr Yang are peste douăzeci și patru de ani de experiență de predare: șapte ani în Taiwan, cinci ani la Universitatea Purdue, doi ani în Houston și unsprezece ani în Boston, Massachusetts Pe lângă această carte, publicată în , Dr Yang a scris încă douăzeci de cărți despre arte marțiale și qigong: Shaolin qinna ( ) Shaolin Kung Fu "Pumnul lung" ( ) Yang Style Tai Chi Chuan ( ) Introducere în armele antice chineze ( ) Qigong - sănătate și arte marțiale ( ) Northern Shaolin Sword ( ) Yang Style of Tai Chi Chuan for Advanced Students, Volumul : Teoria Tai Chi și Tai Chi Jin ( / Yang Style Taijiquan for Advanced Students, Volumul : Aplicații marțiale ( ) Analiza Shaolin qinn ( ) Opt bucăți de brocart ( ) Rădăcina chinezească Qigong: Secretele antrenamentului Qigong ( ) Xing Yi Quan: Teorie și practică ( ) Fundamentele Tai Chi Qigong ( ) Qigong împotriva artritei ( ) Masaj chinezesc qigong ( ) Cum să te protejezi ( ) g Școala Emei din Bagua Zhang: Teorie și practică ( ) În colaborare cu Geoffrey Bolt În colaborare cu Geoffrey Bolt La sfârșitul anului , a fost publicată o nouă ediție, revizuită, sub titlul Tai Chi: Theory and Combat Strength La sfârșitul anului , a fost publicată o nouă ediție, revizuită, sub titlul Tai Chi Chuan: Combat Applications Editura Sofia pregătește în prezent această carte pentru publicare - Aprox ed În colaborare cu Liang Shouyu (Această carte va fi publicată de Sofia în ) Reeditat în sub titlul Arthrita: Chinese Treatment and Prevention În colaborare cu Liang Shouyu și Wu Wenqing (Sofia, Kiev, ) Yang Junming Shaolin White Crane Basics: Combat Strength and Qigong ( ) Tai Chi Chinna: Arta de a apuca în Tai Chi Chuan ( ) Toate utilizările lui Shaolin Qin: auto-apărare cu chineză arta capturii ( ) Dr Yang Junming CUVÂNT ÎNAINTE Yang Junming, PhD După ce am venit în SUA în , a devenit visul meu să introduc cultura tradițională chineză în Occident Cred că fiecare cultură din această lume are propriile sale virtuți unice, care au trecut testul secolelor de istorie În cele mai vechi timpuri, diferitele culturi și tradiții erau separate de distanțe lungi și de lipsa unei comunicări sigure Dar în zilele noastre este deja mult mai ușor pentru oameni să se deplaseze pe planetă și să se conecteze unii cu alții, și cred că este timpul să distrugem vechile granițe Diferitele culturi ar trebui să se accepte cu sinceritate și să se îmbogățească reciproc Dacă împărtășim experiența acumulată de diferite culturi umane, ne vom aminti mereu de durerea, suferința, ura și iubirea întregii omeniri și vom putea evita repetarea unor greșeli Vom fi capabili să ne ajutăm să atingem standarde mai înalte de viață mentală, spirituală și fizică Istoria Chinei are mai mult de șapte mii de ani Omenirea poate beneficia foarte mult studiind această istorie - poate împărtăși cunoștințele pe care China le-a acumulat în studiul qi-ului Acest lucru va contribui la dezvoltarea medicinei, religiei, artelor marțiale, precum și a metodelor de menținere a sănătății și creșterea speranței de viață Mii de ani de experiență și experimentare reprezintă o garanție de încredere că cunoștințele medicale și spirituale străvechi pot fi de real ajutor umanității Pentru a te bucura de viață, nu este suficient doar să menții existența fizică a corpului tău - trebuie să atingi echilibrul mental și spiritual Fericirea este rezultatul sentimentelor tale, nu doar bucuria de bunuri materiale Comparând culturile chineză cu cea americană, văd că în Occident oamenii pun științele materialiste mai presus de cele spirituale Singurul loc în care majoritatea oamenilor își găsesc liniștea este în instituțiile religioase Și doar câțiva sunt capabili să găsească confort și liniște sufletească în ei înșiși Acesta este motivul pentru care cultura occidentală nu a pus niciodată mult accent pe explorarea câmpului nostru energetic interior, astfel încât această știință spirituală interioară nu a avut niciodată șansa de a se dezvolta În China, știința energiei interne a fost studiată de mii de ani China este un pionier în acest domeniu, dar acum este timpul ca Occidentul să accepte acest lucru Yang Junming știință pentru a vedea ce se poate învăța aici și ce se poate contribui la ea la rândul său Cred profund că qigong-ul poate ajuta oamenii să se înțeleagă mai bine, să-și restabilească echilibrul mental și să dezvolte liniștea sufletească Yang Junming, PhD CUVÂNT ÎNAINTE Maestrul Mantak Chia Atât în China, cât și în restul lumii, există în prezent un interes din ce în ce mai mare pentru qigong Una dintre cele mai importante condiții pentru învățarea qigong-ului este să aveți un instructor calificat Din păcate, sunt prea puțini maeștri care cunosc cu adevărat întregul sistem intern de dezvoltare a qi-ului și nu apar des Chiar dacă cineva are norocul să găsească un instructor calificat, asta nu înseamnă că va putea să-și folosească instrucțiunile Când am fost în Taiwan în , un curs de zece ore de Neigong al măduvei osoase (partea dedicată studiului Qigong-ului cu cămașă de fier) a plătit aproximativ două mii de dolari SUA În plus, studenții erau obligați să depună un jurământ de a păstra totul în deplin secret și de a nu învăța pe nimeni această artă Alți maeștri, înainte de a-și dezvălui secretele studenților lor, le-au cerut să-i slujească cu credincioșie mulți ani, și chiar și după aceea le-au dezvăluit doar puțin din ceea ce știau Maestrul, inițiind un student în predarea sa, ar putea ascunde o parte din această învățătură de teamă că elevul ar putea să-și depășească profesorul în cunoștințe și pricepere și să-i ia locul Dar astăzi lumea s-a schimbat Pe vremuri, folosirea practicilor cămășii de fier pentru a întări corpul astfel încât să poată rezista la lovituri era considerată cel mai important secret militar și, prin urmare, păstrat secret În secolul al XX-lea, cu arme, avioane și bombe, nu era nevoie de un asemenea secret Acum, beneficiile mai profunde ale antrenamentului în astfel de arte ies în prim-plan, cum ar fi întinerirea și trezirea energiilor corpului și minții pentru sănătate, dezvoltare spirituală și, de asemenea, pentru a scăpa de boli Cred că a sosit momentul să dezvăluim pe deplin aceste comori pentru a îmbunătăți starea energetică și spirituală a lumii Dacă maeștrii chinezi păstrau în mod tradițional un secret atunci când predau metodele reale studenților lor chinezi, ei erau și mai rezistenți la predarea străinilor Din fericire, mai mulți maeștri, printre care și dr Yang Junming și eu, am reușit să depășească această barieră culturală și să-și ofere serviciile pentru a-i învăța pe oameni care sunt sincer interesați de acest subiect, indiferent de naționalitate Dr Yang a făcut cercetări semnificative asupra Yi Ching și Iron Shirt Qigong atât în contexte istorice, cât și științifice Acum, cititorii care nu sunt chinezi au ocazia să se familiarizeze cu diverse texte antice care descriu aceste metode și toți se pot bucura de analiza lui asupra diferitelor provocări istorice pe care taoiștii și budiștii le-au propus pentru Yi Ching și Cămașa de Fier În plus, dr Yang și cu mine suntem de acord că este foarte important să facem toate eforturile pentru a face posibilă înțelegerea qigong-ului în lumina științei moderne, Yang Junming păstrând respectul pentru înțelepciunea și descoperirile pe care le-am moștenit de la stăpânii noștri ai trecutului Medicina chineză are o înțelegere profundă a qi-ului și a rețelei energetice a corpului Dacă reușim să combinăm aceste cunoștințe cu cunoștințele de anatomie, fiziologie și psihologie occidentale, precum și cu cele mai recente descoperiri în domeniul bioelectricității, cu siguranță ne vom putea bucura de tot ce este mai bun din ambele lumi Cartea doctorului Yang Junming este o contribuție semnificativă la literatura chineză Qigong Sper că astfel de lucrări vor continua să apară în viitor, astfel încât standardele de practică de qigong din întreaga lume să nu degenereze în spatele unui zid al secretului, ci să ajungă la o perfecțiune fără precedent prin schimbul deschis de cunoștințe Maestrul Mantak Chia INTRARI Yigong-ul modificărilor musculare și tendoanelor (Yi Jing Jing Qigong) și Qigong-ul de spălare a oaselor și creierului (Xi Sui Jing Qigong) au fost cunoscute în China încă din timpul dinastiei Liang ( d Hr ) Dar au fost ținute secrete multă vreme și abia în ultimii cincizeci de ani au început treptat să fie dezvăluite publicului larg aceste cunoștințe Într-o perioadă scurtă de timp, aceste două arte nu numai că au devenit utilizate pe scară largă de către medicii chinezi, dar și mulți oameni de știință din domeniul medical și biologic chinezi au devenit interesați de ele Schimbarea musculară și a tendonului Qigong-ul se ocupă de circulația qi-ului în cele douăsprezece canale principale de qi și cele două vase principale de qi (vasul de concepție și vasul de control) Practicarea acestui qigong vă va ajuta să vă întăriți corpul, inclusiv mușchii și tendoanele și să mențineți qi-ul să circule uniform în principalele canale și organe interne, care este cheia menținerii sănătății și încetinirii îmbătrânirii corpului fizic De obicei, un practicant, care a devenit familiarizat cu qigong-ul modificărilor musculare și ale tendonului, caută să pătrundă în tărâmul mai profund al qigong-ului, al spălării măduvei osoase și a creierului Acest Qigong învață cum să umpleți "Opt Vase Minunate Qi" cu energie Qi În medicina chineză, vasele sunt considerate a fi rezervoare de qi, ele reglează și circulația qi-ului în principalele canale și organe ale corpului O sursă abundentă de qi puternic este cheia pentru a-ți menține corpul sănătos și pentru a-ți prelungi viața Teoretic, pe măsură ce îmbătrânești, corpul tău se defectează în principal pentru că sângele își pierde capacitatea de a hrăni și proteja organismul Măduva ta osoasă continuă să producă globule roșii și albe din sânge, dar pe măsură ce îmbătrânești, măduva ta devine "murdară" și, ca urmare, produce din ce în ce mai puține celule sanguine utile Cu toate acestea, dacă puteți "spăla" măduva osoasă, aceasta va începe să producă din nou celule sanguine proaspete și sănătoase Corpul tău va începe să se întinerească și să-și recapete sănătatea și vitalitatea pe care le avea când era tânăr Dar, cel mai important, o persoană care practică Qigong-ul măduvei osoase și spălarea creierului este capabilă să canalizeze Qi-ul în creierul său pentru a-l hrăni și a-și ridica spiritul Pentru taoiști și budiști, qigong-ul măduvei osoase și spălarea creierului reprezintă calea către scopul final: iluminarea sau "buddheitatea" Qigong-ul de spălare a măduvei osoase și a creierului include, ca parte integrantă, stimularea organelor genitale Lucrând cu toată conștiința lor, vechii adepți ai qigong-ului au descoperit că organele genitale, pe lângă producția de hormoni, sunt o sursă puternică de qi necesară acestei practici Această carte se bazează pe numeroasele publicații pe care le-am putut colecta După ce le-am revizuit, am filtrat toate punctele controversate și, pe baza propriilor cunoștințe, am adăugat raționamente teoretice și Yang Junming comentarii Deși sunt sigur că prezenta carte oferă o descriere în profunzime a acestor două arte, apare o dificultate și anume că discutăm despre formarea acestor arte doar pentru bărbați Există două motive pentru aceasta Prima este că documentele disponibile conțin prea puține informații despre educația femeilor A doua este că eu, fiind bărbat, nu am experiența necesară Cu toate acestea, cred că, indiferent dacă ești bărbat sau femeie, teoria învățării este aceeași Cititorii care doresc să afle mai multe despre aceste două arte se pot referi la Mantak Chia și Maniwan Chia's Neigong - Arta întineririi corpului În următorii câțiva ani, YATAA va continua să publice cărți din seria Fundamental Qigong pentru acei cititori care caută o înțelegere mai profundă a teoriei și practicii qigong-ului Întreaga serie va consta din următoarele cărți: "Chinese Qigong Root: The Secrets of Qigong Training" (publicat în ) an) "Secretele tinereții: Qigong-ul de schimbare a mușchilor și tendonului și Qigong-ul de înroșire os și creier" (carte adevărată) Masaj Qigong (tuina, presopunctura, anmo, dianxue) Qigong și sănătate (metode de tratament și recuperare) Qigong și arte marțiale (cheia stăpânirii celor mai înalte arte marțiale shaolin, wudang, emei etc ) Qigong budist (Chan ca rădăcină a Zen) Qigong taoist (Dan-ding-dao-gong) Qigong tibetan (Mi Zong Shen Gong) Primul volum, Rădăcina Qigongului chinezesc, prezintă contextul istoric și diferitele categorii de qigong, teoria și principiile qigong-ului și cheile studiului acestuia Această carte oferă o hartă a "lumii qigong-ului" Vă recomandăm să îl citiți înaintea tuturor În acest al doilea volum, Secretele tinereții: Qigong-ul schimbării mușchilor și tendonului și Qigong-ul măduvei și spălării creierului, prima parte este dedicată descrierii conceptelor generale ale acestor două arte A doua parte discută teoria și principiile de antrenament ale Qigong-ului pentru a schimba mușchii și tendoanele Partea a treia discută teoria și principiile de antrenament ale Qigong-ului de spălare a măduvei osoase și a creierului În cele din urmă, partea a patra conține o listă de întrebări pe care le amintesc mereu și observații de încheiere Sofia, Kiev, Masaj chinezesc Qigong ( ) Această carte este în prezent în curs de pregătire pentru publicare în ed "Sofia" și va fi publicată la o lună de la lansarea acestei cărți PRIMUL Concepte generale CAPITOLUL Introducere Înainte de a începe să citiți această carte, vă recomandăm să citiți primul volum din această serie, The Roots of Chinese Qigong: The Secrets of Qigong Training Acesta spune istoria artei chinezești a qigong-ului, explică cele mai importante concepte și terminologie și, cel mai important, veți găsi cunoștințe de bază despre principiile generale ale qigong-ului și teoria de antrenament a acestuia Fără a cunoaște aceste elemente de bază, este posibil să fii confuz și să fii înțeles greșit ceea ce este predat în această și în cărțile ulterioare despre qigong publicate de YMAA - Sensul tradiției Până în secolul nostru, înțelegerea omului asupra naturii din jurul său era foarte limitată, nu exista încă o tehnologie dezvoltată Comunicarea nu a fost la fel de ușoară ca astăzi, iar mintea umană era încă prea închisă Gândirea umană era limitată la idei gradaționale, conservatoare La acea vreme, căile antice și sursele scrise supraviețuitoare erau considerate autorități absolute pentru majoritatea domeniilor vieții umane Oricine s-a întors de la calea tradițională era perceput ca un trădător În această societate veche, conservatoare, experiența acumulată era o sursă de cunoaștere și era considerată cea mai valoroasă dintre comori Cei mai tineri i-au respectat întotdeauna pe cei mai mari pentru experiența lor Dacă s-a întâmplat ceva cu o persoană în acele zile, primul și cel mai important lucru a fost reacția lui emoțională la ceea ce s-a întâmplat Când mai târziu aceste experiențe au fost explicate în termeni de "înțelepciune" (gândire și judecată înțeleaptă), cantitatea de cunoștințe acumulate a crescut O persoană cu mai multă experiență și cunoștințe a dobândit capacitatea de a simți și înțelege mai bine "marea natură", care, printre altele, includea ritmuri cerești (schimbări sezoniere), geomanție și relații umane O astfel de persoană a fost tratată cu respect, considerându-l un înțelept, un om drept sau un sfânt "Natura umană", care a fost determinată în mare măsură de sentimentele și judecățile care rezultă din contactul cu natura și alți oameni, a fost studiată și cercetată foarte amplu A apărut filosofia Experiența acumulată a dus la apariția tradițiilor și regulilor de comportament social, care au stat la baza dezvoltării culturii Nu este greu de înțeles că tradiția este rezultatul experienței acumulate filtrate de conștiința umană Rase diferite provin din medii istorice diferite, așa că aderă la tradiții și reguli diferite Aceste tradiții reflectă caracteristicile fiecărei rase și au evoluat de-a lungul mileniilor Secretele tinereții În timpul nostru, datorită științei moderne, comunicarea între diferite părți ale globului a fost mult simplificată Tinerii cu minte deschisă au început să pună la îndoială tot ce este "tradițional" și s-au întors pe calea "încercării și erorii" pe care strămoșii lor au trecut de mult Cu toate acestea, permițându-și să se îndepărteze de tradiție, ei au pierdut sprijinul pe care tradiția le-a oferit Neavând nicio experiență pe care să se bazeze, s-au simțit pierduți și viața li s-a părut lipsită de sens Acest lucru a provocat durere și confuzie Pentru a scăpa de ei, tinerii au apelat la droguri și alcool, ceea ce a adus o ușurare temporară Acum a devenit o problemă universală care continuă să crească și sunt sigur că motivul este că în ultimele două decenii am devenit complet ignoranți de cultura și gradațiile noastre Pe măsură ce științele materialelor se dezvoltă, oamenii devin din ce în ce mai atrași de plăcerile materiale Conștiința lor și simțul importanței lor au început să fie determinate de lucrurile materiale Tradițiile și experiența emoțională acumulată au devenit cauza principală a decalajului Oamenii din generația mai în vârstă și-au pierdut respectul față de tineret și au devenit inutile în această societate modernă Spiritualitatea omului a scăzut, și-a pierdut capacitatea de a percepe cultura și arta clasică, frumoasă, care cere creativitate Dar în ultimul timp, societatea noastră a ajuns să înțeleagă treptat sensul tradițiilor și experienței Acest lucru se aplică în primul rând acelor cunoștințe și experiențe care se bazează pe un sentiment de spiritualitate Noua societate începe să înțeleagă că pentru a se simți fericit, o persoană are nevoie nu numai de bunuri materiale, ci, mai important, de pace și liniște spirituală Mulți încep să creadă că practicile de gradare ale comunităților spirituale antice sunt cheia pentru rezolvarea multor probleme spirituale și îmbunătățirea vieții A sosit momentul să reevaluăm tradițiile și învățăturile spirituale Această tendință a devenit deosebit de remarcabilă în ultimii zece ani, când schimburile culturale dintre Est și Vest au început să crească Oamenii au avut în sfârșit ocazia să vadă cum își rezolvă problemele rezidenții de pe alte continente Qigongul chinezesc a început să înflorească în Occident Din ce în ce mai mulți oameni ajung la concluzia că, pe lângă menținerea sănătății și longevității, qigong-ul poate deveni unul dintre cele mai eficiente moduri de viață spirituală Qigong-ul este una dintre cele mai mari realizări ale Chinei A luat naștere pe baza experienței acumulate de multe generații de oameni înțelepți Acești înțelepți, după ce au studiat cunoștințele tradiționale, au modificat practica, completând-o cu ceea ce puteau lua din experiența lor În cele din urmă, această comoară a căzut în mâinile noastre Și acum suntem responsabili pentru păstrarea acestuia și pentru a-i oferi oportunitatea de a se dezvolta în continuare Multe teorii și metode de antrenament ale qigong-ului au fost ținute secrete și abia recent au devenit disponibile publicului larg Au fost multe motive pentru păstrarea secretului: Fiecare stil de qigong își consideră teoria și metodele ca pe o adevărată comoară, care dă ceva ce banii nu pot cumpăra - sănătate și longevitate Și din moment ce acesta este ceea ce este prețuit mai presus de toate, mulți maeștri nu vor să-l împărtășească cu străinii Multe teorii de antrenament de qigong sunt greu de înțeles și incorecte practicile sunt periculoase Doar cei mai avansați elevi ating nivelul necesar de înțelegere, iar numărul lor este mic Mulți dintre cei care practică qigong cred că, cu atât mai multe cunoștințe au ținute secrete, cu atât realizările lor sunt mai valoroase și mai scumpe Yang Junming Unele dintre practicile de qigong, cum ar fi qigong-ul de spălare a oaselor și creierului, implică stimularea organelor genitale În vechea societate conservatoare, acest lucru era considerat imoral Multe secrete de qigong au fost transmise doar câtorva studenți sau rude apropiate de sânge În qigong-ul religios, restricțiile sunt și mai severe Exercițiile religioase erau transmise doar clerului Acest lucru se aplică într-o măsură mai mare la qigong-ul de spălare a măduvei osoase și a creierului De fapt, această tehnică a fost transmisă în mod tradițional doar la foarte puțini studenți care înțeleg teoria qigong-ului și ating un nivel înalt de măiestrie Astfel de meșteri au existat în secret până la începutul secolului nostru, când treptat au început să fie descoperiți de neprofesioniști Abia în ultimii douăzeci de ani multe secrete au devenit disponibile publicului larg Nimeni nu va nega că știința occidentală, așa cum există astăzi, este îndreptată în principal către valorile materiale Științele spirituale sunt în declin Motivul principal pentru aceasta este că lumea energiei spirituale este mai greu de văzut și de înțeles Adevărata știință spirituală este încă la început S-a raportat recent că chiar și știința de astăzi este capabilă să înțeleagă doar aproximativ la sută din funcțiile creierului uman Din aceasta reiese clar că, în comparație cu "marea natură", care încă așteaptă înțelegerea și explicația noastră, știința modernă trece printr-o copilărie Prin urmare, nu este foarte rezonabil să folosiți o astfel de știință pentru a judeca experiența și fenomenele acumulate din trecut Sunt sigur că dacă respectăm tradițiile și experiența trecutului și ne continuăm căutarea și cercetarea, vom putea în cele din urmă să înțelegem și să explicăm științific toate aceste fenomene naturale Teoria tradițională de qigong și metodele de antrenament ar trebui să rămână sursa și autoritatea principală pentru antrenamentul tău Atitudinea corectă față de practica de qigong ar trebui să fie aceea de a respecta și de a înțelege trecutul în timp ce priviți tot ceea ce întâlniți dintr-un punct de vedere modern, științific Astfel, te vei putea îmbunătăți, bazându-te pe cunoștințele și experiența trecutului "Secretele" trebuie dezvăluite oamenilor și recunoscute de știința modernă, pentru că un secret este un secret doar atunci când nu îl cunoști Odată ce un secret devine public, el încetează să mai fie un secret Pentru mulți dintre voi, acest lucru poate fi nedumerit: dacă în vremurile străvechi o persoană și-a petrecut cincizeci de ani din viață încercând să atingă un nivel superior, cum ar fi iluminarea, ce șansă avem? Prea puțini în societatea noastră ocupată pot petrece la fel de mult timp ca și anticii Cert este că, deoarece teoria folosită în predare a fost ținută secretă, majoritatea adepților qigong-ului au avut nevoie de mult timp pentru a o studia și a o înțelege Dacă învățăm mai întâi teoriile și principiile care stau la baza, apoi începem să ne antrenăm, vom fi imediat pe drumul cel bun și vom evita ani de neînțelegeri și confuzii Dacă aveți de gând să mergeți undeva unde nu ați fost niciodată, atunci înainte de a căuta traseul cel mai scurt, este mai bine să studiați mai întâi harta Dar dacă îți conduci mașina doar cu o idee vagă despre unde este destinația ta și cum să ajungi acolo, s-ar putea să nu ajungi niciodată acolo După cum se spune: "Dacă exprimi Marele Tao în cuvinte, primești doar câteva cuvinte, iar prețul lor este de jumătate de bănuț " Aceasta înseamnă că așa-numitele secrete conțin doar câteva teorii și principii simple Cu ajutorul științei moderne, putem găsi o modalitate de a reduce durata antrenamentului Secretele tinereții Prin urmare, trebuie să respectăm trecutul și să studiem și să ne antrenăm cu sârguință Odată ce putem folosi știința modernă pentru a explica unele lucruri, putem contesta convingerile tradiționale și le putem reevalua Numai în acest fel știința antică poate fi înțeleasă și folosită în prezent și în viitor Cartea oferită cititorului este împărțită în patru părți În prima parte, după introducerea conceptelor generale, este prezentată istoria tradițională a Yijing Jing (Tratat privind schimbarea mușchilor tendoanelor) și Xi Sui Jing (Tratat despre spălarea măduvei și măduvei) După aceea, vom vorbi despre sursele religioase ale practicii antrenamentului: budismul și taoismul Deoarece multe dintre documente se referă la surse taoiste, al treilea capitol compară diferitele abordări taoiste ale qigong-ului În cele din urmă, pentru a ajuta cititorul să înțeleagă principalele puncte cheie ale întregului antrenament, am dedicat al patrulea capitol unei imagini de ansamblu asupra conceptelor de Kan (Apă) și Li (Foc), care vă va permite să înțelegeți mai bine cum să reglează-ți și echilibrează-ți qi-ul În a doua parte a acestei cărți, schițăm mai întâi teoria și principiile Yi Ching Jing, apoi descriem în detaliu metodele de gradare ale predării Descrierea este însoțită de un număr mare de documente traduse și de comentarii la acestea A treia parte a cărții este dedicată teoriei și principiilor și metodelor de bază ale practicii lui Xi Sui Jing Desigur, aici sunt date și traduceri ale documentelor și comentarii la acestea În cele din urmă, partea a patra conține multe întrebări pe care autorul le-a pus despre aceste două arte - Ce este Yi Jin Jing și Xi Sui Jing? Înainte de a continua să citiți în continuare, este foarte important să înțelegeți corect ce sunt Yi Jin Jing și Xi Sui Jing și ce rol pot juca în menținerea sănătății și longevității dumneavoastră Această scurtă introducere vă va oferi o idee generală despre ce vă puteți aștepta și unde vă vor duce lecțiile În partea a doua și a treia a cărții, aceste probleme sunt discutate mult mai profund Yi înseamnă "schimba, înlocuiește sau reface", jin înseamnă "mușchi și tendoane", iar jing înseamnă "carte clasică, canonică" Combinația acestor cuvinte poate fi tradusă prin "Canon (carte, tratat) de modificări (transformare, întărire) mușchilor și tendoanelor (ligamentelor, mușchilor și oaselor)" Vom folosi titlul "A Treatise on Modification of the Muscles and Tendons" "Mușchi și tendoane" în acest caz nu înseamnă literalmente doar mușchi și tendoane Acest concept se referă la întregul sistem fizic asociat cu mușchii și tendoanele, inclusiv organele interne Yijin Jing R&EP descrie teoria și practicile qigong care vă pot ajuta să vă îmbunătățiți corpul fizic și să-l faceți puternic din slab Desigur, aceleași metode sunt foarte eficiente pentru menținerea sănătății fizice Si înseamnă "spălați, curățați" Conceptul de sui include gu-sui, care înseamnă "măduvă", și nao-sui, creierul, inclusiv cerebelul și medula oblongata Am vorbit deja despre jing Xi Sui Jing este adesea tradus ca "Canonul spălării măduvei osoase", dar traducerea noastră pare a fi mai exactă: "Un tratat despre spălarea măduvei și a creierului" Prima opțiune a devenit evident populară din cauza unei neînțelegeri a întregului corp de lucrări care a fost păstrat de mult timp Din punct de vedere istoric, titlurile de tratate atribuite lui Da Mo au ajuns să însemne și practicile pe care le descriu Pentru a nu confunda primul cu al doilea, vom scrie titlurile cărților cu literă mare, iar numele sistemelor de qigong cu literă mică Yang Junming in secret În plus, scopul spălării creierului este acela de a atinge iluminarea, sau "Buddheitatea", care, pe lângă faptul că este greu de înțeles, prezintă mai puțin interes pentru laici Multe dintre documentele secrete, care permit o imagine mai clară și mai completă a întregului tablou al educației, au devenit disponibile publicului larg abia recent Traducerea corectă arată că Xi Sui Jing este dedicat lucrului atât cu măduva osoasă, cât și cu creierul Cu toate acestea, practica nu se concentrează exclusiv pe partea fizică a măduvei osoase și a creierului Dimpotrivă, principalul lucru în această tehnică este să ai grijă de energia qi a corpului tău și să înveți cum să direcționezi qi-ul către os și creier pentru a le hrăni și a le menține să funcționeze la un nivel optim Pentru a vă oferi o idee generală a modului în care aceste două arte se încadrează în imaginea de ansamblu a Qigongului chinezesc, dorim să rezumăm pe scurt principalele concepte care au fost discutate în primul volum al acestei serii, Rădăcinile Qigongului chinezesc Vom discuta mai întâi despre conceptul de sănătate, apoi ne vom întoarce la diferitele categorii de qigong care au fost dezvoltate în China și vom trece în revistă provocările cu care se confruntă Acest lucru vă va pregăti să înțelegeți rolul Yijing Ching și Xi Sui Ching în societatea chineză În cele din urmă, ne îndreptăm atenția asupra diferențelor dintre Yi Ching Jing și Xi Sui Jing Când înțelegeți aceste concepte de bază, puteți începe să studiați aspectele mai profunde ale qigong-ului fără a vă pierde printre "secretele" mistice Ce este adevărata sănătate? A Corpul tău este format din părți fizice și mentale Conform teoriei În qigong-ul chinezesc, corpul fizic este Yang, în timp ce corpul mental, care este mai strâns legat de qi, gând și spirit, este considerat yin Doar cu un echilibru armonios al părților Yang și Yin ale corpului tău vei avea o sănătate reală Cu alte cuvinte, pentru a avea o sănătate cu adevărat bună, trebuie să ai un corp fizic puternic, un corp chi sănătos și o minte stabilă Când le ai pe amândouă, spiritul tău este capabil să se dezvolte și toată ființa ta este plină de energie B Pentru a menține partea fizică a corpului puternică, circulația qi-ului înăuntru corpul tău ar trebui să fie neted Qi este sursa de energie pentru toate activitățile corpului În plus, celulele sanguine trebuie să fie, de asemenea, sănătoase pentru a transporta cu succes nutrienții și oxigenul în jurul corpului Potrivit medicinei chineze, celulele sanguine au nevoie de qi pentru a rămâne în viață Dar, în mod tradițional, celulele sanguine sunt considerate purtători de qi Ei distribuie qi-ul pe tot corpul și, în același timp, acționează ca o baterie care acumulează excesul de qi și îl eliberează atunci când este nevoie Este clar că, dacă celulele sanguine nu au sănătatea necesară, ele nu pot transporta nutrienți și oxigen în mod eficient și nu își pot face treaba de reglare a qi-ului C Pentru a menține sănătatea părții mentale a corpului, trebuie să înveți să păstrezi vă afectează sănătatea creierului Creierul tău este centrul gândirii tale și organul qi-ului tău Pentru ca creierul tău să funcționeze corect, trebuie să oferi o mulțime de qi pentru a-l hrăni Când creierul tău este sănătos, există o oportunitate de a-ți crește puterea minții și vitalitatea Secretele tinereții D Pentru a asigura o circulație uniformă a qi-ului în corpul dumneavoastră, trebuie mai întâi să înțelegeți corect sistemul de circulație qi-ului Corpul tău conține douăsprezece canale principale ale qi-ului, care sunt conectate la cele douăsprezece organe interne și opt "vase minunate" în care se acumulează qi-ul Cele douăsprezece canale principale de qi sunt uneori comparate cu râurile care transportă qi-ul către organele corpului pentru a le menține funcționarea corectă, iar cele opt vase sunt rezervoare de qi care reglează râurile qi Pentru a avea un corp sănătos și o viață lungă, trebuie să mențineți qi-ul să circule lin în cele douăsprezece canale principale și să vă asigurați că rezervoarele de qi rămân pline și pot regla eficient râurile qi Aceste cunoștințe, care provin din medicina chineză veche, au stat la baza multor ramuri ale qigong-ului Fiecare dintre ei are propriile sarcini Toate aceste zone pot fi împărțite în patru categorii principale Principalele categorii de qigong și sarcinile acestora A Qigong pentru savanți Direcțiile din această categorie au fost dezvoltate de fizicieni losophs, iar sarcina lor principală este menținerea sănătății Accentuează menținerea unei minți neutre din punct de vedere emoțional, sănătos și circulația lină a qi-ului B Vindecare, qigong medical Această categorie a fost creată de de către medicii chinezi Au fost dezvoltate exerciții speciale pentru a îmbunătăți circulația qi-ului în anumite canale pentru a vindeca anumite boli C Qigong de luptă Această categorie are ca scop ridicarea energiei fizicului corpurile fizice și energetice într-o astfel de stare încât să mărească abilitățile de luptă Majoritatea exercițiilor din această categorie au fost create de maeștri de qigong care au fost și maeștri de arte marțiale D Qigong religios Acest tip de qigong a fost dezvoltat în principal de budiști mi şi călugării taoişti Scopul inițial al qigong-ului religios este iluminarea, sau atingerea "stății de Budeitate" Mai târziu, când metodele de antrenament au fost dezvăluite laicilor, s-a constatat că acest tip de qigong putea fi folosit foarte eficient pentru a atinge longevitatea Dintre toate ramurile qigong-ului, teoria și metodele de antrenament ale acestui soi sunt cele mai complexe Accentul se pune pe direcționarea Qi către măduva osoasă pentru a o menține proaspătă și sănătoasă și către creier pentru a o hrăni Pentru a asigura fluxul abundent de qi necesar pentru practică, este necesar ca acesta nu numai să circule lin prin toate cele douăsprezece canale, ci și opt vase trebuie să fie umplute cu această energie Pentru călugări, canalizarea Qi în creier pentru a crește Shen este cheia iluminării Obiectivele comune ale lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Înainte de a discuta scopul fiecărei predari, ar trebui să vă faceți o idee despre unele dintre punctele principale cap jing Balenă Mai Yang Junming R Ambele mișcări clasice au fost create de școala budistă și mai târziu dezvoltat continuu atât de budiști, cât și de taoiști B Scopul inițial al învățăturii a fost iluminarea Pentru a realiza această finală În acest scop, elevul trebuie să aibă în primul rând un corp fizic puternic și o abundență de qi Acest qi trebuie să ajungă la măduva osoasă și la creier pentru a oferi hrană Yi Jin Jing se concentrează pe întărirea corpului fizic și pe construirea corpului energetic (corp Qi), în timp ce Xi Sui Jing se ocupă cu utilizarea acestui Qi pentru a hrăni măduva și a atinge scopul de a cultiva spiritul (shen) C Recent, secretele învăţării au fost dezvăluite publicului larg şi sunt folosite în primul rând pentru a atinge sănătatea și longevitatea Există o secțiune în surse care conturează obiectivele principale ale Yi Ching Jing și Xi Sui Jing Mai jos vă oferim un extras din acesta Puteți găsi o traducere mai completă și comentarii despre ea în a doua parte a acestei cărți Yi Jin Gong Fu este capabil să schimbe tendoanele și formele, Xi Sui Gong Fu este capabil să schimbe măduva osoasă și Shen (spiritul) În special, (ele) pot crește curajul spiritual, puterea spirituală, înțelepciunea spirituală și inteligența spirituală Metodele lor de antrenament, în comparație cu liang jing (antrenamentul seminal) taoist, liang qi (antrenamentul qi), plen shen (antrenamentul spiritual), sunt interconectate în diferite moduri, iar scopurile acestor practici sunt complet aceleași Cu toate acestea (în abordarea budistă) exteriorul este antrenat, în timp ce elixiriştii (adică taoiştii) antrenează interiorul Cultivarea vieții (adică a corpului fizic) este pilonul principal al cultivării Tao, este o scară și o cale către budism Acesta servește același scop ca "metodele" (îmbunătățiri) Imediat ce vei atinge scopul, va trebui să renunți la viață și la metode; este foarte important să nu ezitați Odată ce înțelegi obiectivele principale ale Yi Ching Jing și Xi Sui Jing, vei înțelege cum se încadrează fiecare în sistemul general al practicii tale Scopul Yi Ching Jing Scopul principal al practicii Yi Ching Jing este de a schimba corpul fizic și de a-l transforma de la slab la puternic, de la bolnav la sănătos Pentru a atinge acest scop, este necesară stimularea și exersarea corpului fizic și reglarea qi-ului corpului energetic Principalele obiective ale practicii sunt următoarele A Deschideți canalele chi și mențineți nivelul adecvat de circulație lină a chi în cele douăsprezece canale principale de qi Eul va asigura menținerea sănătății și buna funcționare a organelor relevante În plus, circulația lină a qi-ului deschide posibilitatea unei întăriri foarte puternice a corpului fizic B Umplerea cu Qi Cele două rezervoare principale Qi sunt Vasul de Concepție și Vasul de Guvernare (jen mai si gandeste) Vasul de Concepție guvernează cele șase canale Yin, în timp ce Vasul de Control guvernează cele șase canale Yang Când ambele aceste vase stochează cantități mari de qi, toate cele douăsprezece canale majore sunt reglementate eficient Balenă danjia Secretele tinereții ' C Deschide mici canale qi care se ramifică de la canalele principale spre suprafață pielea și menține o stare sănătoasă a mușchilor și a pielii D Pentru cei care doresc să practice Xi Sui Jing și să atingă un nivel superior, practica Yi Jin Jing este necesară pentru a asigura nivelul necesar de Qi Scopul lui Xi Sui Jing Scopul principal al practicii Xi Sui Jing este de a folosi Qi-ul abundent generat de practica Yi Jin Jing pentru a spăla măduva, a hrăni creierul și a reumple Qi-ul în celelalte șase vase Principalele obiective ale practicii sunt următoarele A Mențineți un nivel ridicat de qi și continuați să creșteți acest nivel, completarea qi din alte surse Qi-ul abundent este cheia pentru spălarea cu succes a măduvei și hrănirea creierului, ceea ce asigură o înălțare a spiritului Experiența arată că organele sexuale pot fi o sursă importantă de Qi suplimentar Prin urmare, ca una dintre sarcinile sale principale, practicantul Xi Sui Jing rqjvkqh învață să crească formarea semințelor-grg / n și eficiența conversiei sale în qi B Pentru a menține o aprovizionare abundentă de qi, este necesar să se conserve, să protejeze și compactați combustibilul (semințele originale-verde) Prin urmare, al doilea scop al lui Xi Sui Jing este de a reglementa utilizarea semințelor originale Jing C Învață să direcționezi qi-ul către măduvă pentru a-l păstra proaspăt, iar în creier - să-ți ridice spiritul și vitalitatea Măduva osoasă este fabrica în care se produc celulele roșii și albe din sânge Când măduva este proaspătă și curată, sângele va fi sănătos Când un astfel de sânge curge în toate părțile corpului tău, încetinește distrugerea celulelor tale Prin urmare, practica Xi Sui Jing poate încetini procesul de îmbătrânire Când există suficient qi pentru a hrăni creierul, ești capabil să-ți menții creierul să funcționeze corect și să-ți ridici spiritul și vitalitatea Când spiritul se ridică, poți gestiona eficient qi-ul din corpul tău D Pentru călugării fideli budiști și taoiști, scopul final al lui Xi Sui Jing este de a atinge iluminarea sau "buddheitatea" Din punctul lor de vedere, toate obiectivele enumerate mai sus sunt intermediare și temporare Aceștia sunt doar pași în procesul creării unui "germen spiritual" (ling tai) și al hrănirii acestuia până când capătă independență și viață veșnică Din această scurtă descriere, este clar că atât Yi Jin Jing, cât și Xi Sui Jing vă pot schimba calitățile fizice și spirituale și vă pot duce la niveluri mai înalte ale vieții fizice și spirituale Dar pentru a înțelege cu adevărat modul în care aceste două tehnici de qigong vă pot ajuta să atingeți aceste obiective, trebuie să înțelegeți profund relația dintre qi-ul vostru, corpul vostru fizic și corpul vostru spiritual Abia atunci vei putea stăpâni cheia succesului În acest scop, vă sfătuim să studiați bine prima carte din seria specială de qigong YMAA, The Roots of Chinese Qigong: The Secrets of Qigong Training Balenă uite treizeci Yang Junming - Influența lui Yijin Jing și Xi Sui Jing asupra culturii chineze Yi Jin Jing și Xi Sui Jing de la începuturile lor în jurul anului d Hr e , de mai bine de de ani au un impact semnificativ asupra întregii culturi chineze Deoarece Yi Jin Jing a fost deschis publicului larg, iar Xi Sui Jing mai secret, influența celui dintâi a fost evident mai puternică Să ne uităm la impactul pe care l-au avut aceste două tratate în trei domenii diferite: cercurile religioase, cercurile politico-militare și comunitatea medicală Cercuri religioase A Budismul și taoismul religios au existat înainte de cei doi "ji- nou" de aproximativ de ani În tot acest timp, deși filosofia obținerii iluminării, sau "Buddheitatea", a fost deja predicată și s-au predat metode de atingere a acesteia prin meditație și cultivare spirituală, accentul principal a fost pus pe cultivarea spirituală, iar latura fizică a practicii a fost ignorată Prin urmare, majoritatea călugărilor se distingeau prin corpuri fizice slabe și sănătate precară Desigur, viața lor a fost scurtă și foarte puțini dintre ei și-au atins obiectivul Și numai după ce Da Mo și-a creat cele două tratate, călugării au primit o teorie mai completă și metode de antrenament mai eficiente, care au făcut posibilă dezvoltarea atât a corpului fizic, cât și a celui spiritual Pentru cercurile religioase chineze, aceasta a fost o revoluție Aceste două tratate le-au oferit călugărilor o modalitate eficientă de a obține sănătate și de a prelungi viața, ceea ce le-a permis să-și continue dezvoltarea spirituală B Da Mo este considerat fondatorul meditației budiste Chan (Zen) în China Meditația Chan a avut un impact semnificativ nu numai asupra societății budiste chineze, ci și asupra culturilor mai multor țări asiatice, inclusiv Japonia și Coreea Este inclus ca parte integrantă a practicii Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Metodele lui C Da Mo au făcut ca budismul chinez să se împartă în două principale grupuri care aveau idei diferite despre practica necesară pentru a realiza "Buddheitatea" Deși Yi Jin Jing și Xi Sui Jing își au originea în societatea budistă, mulți budiști au refuzat să folosească aceste metode Motivul principal a fost că mulți călugări nu puteau fi de acord că, în timp ce se străduiau să obțină "Buddheitatea", ar trebui să acorde corpului lor fizic aceeași importanță ca și corpului lor spiritual Dacă corpul spiritual este singurul corp pe care trebuie să-l dezvolte pentru a obține viața veșnică, de ce ar trebui să-și petreacă timpul perfecționându-și corpul fizic? Un alt motiv important a fost faptul că exercițiile Yi Jin Jing și Xi Sui Jing din Mănăstirea Shaolin, de unde își au originea, au fost folosite pentru a îmbunătăți abilitățile de luptă Mulți călugări credeau că lupta și uciderea ar trebui să fie complet interzise și, prin urmare, exercițiile care contribuie la această cauză aduc răul În cea mai mare parte, comunitatea budistă a considerat Mănăstirea Shaolin ca fiind nedreaptă Secretele tinereții D Deoarece Yi Jin Jing și Xi Sui Jing au provenit din China, teoriile lor de formare au fost strâns legate cu teoriile medicinei tradiționale chineze De exemplu, în documentele care au ajuns până la vremea noastră, există multe locuri în care teoria și metodele de antrenament sunt explicate din punctul de vedere al teoriei medicale chineze a qi-ului - în special, conceptele principalelor canale și vase de qi Această combinație a oferit cea mai bună explicație științifică și logică a modului de a obține iluminarea sau "buddheitatea" Cercuri militar-politice A Înainte de apariția Yi Ching Jing, tehnicile și metodele de antrenament ale artelor marțiale chinezești artele s-au limitat la îmbunătățirea forței musculare Călugării Shaolin au descoperit că exercițiile Yi Ching Jing au oferit o oportunitate de a-și crește semnificativ puterea și, treptat, aceste exerciții au devenit parte din rutina lor zilnică Datorită acestei inovații, întreaga comunitate militară chineză a intrat într-o nouă eră a lucrului cu qi-ul intern Mănăstirea Shaolin a fost recunoscută drept una dintre cele mai înalte autorități în artele marțiale chinezești În prezent, artele marțiale Shaolin sunt utilizate pe scară largă nu numai în China însăși, ci în întreaga lume B Mănăstirea Shaolin a avut o mare influență asupra multor altele artele marțiale, care au început să acorde atenție și îmbunătățirii forței interne În primul secol de la descoperirea lui Yi Ching Jing, s-au născut mai multe astfel de stiluri interioare, cum ar fi Xiao Jiu Tian ("Small Nine Heavens") și Houtian Fa ("After Heaven Techniques") Tai Chi Chuan, dezvoltat în secolul al X-lea, se crede că se bazează pe aceste două stiluri interne De atunci, au fost create multe arte marțiale interne, cum ar fi bagua, xingyi și liuhebafa C Probabil cea mai importantă influență a Yi Ching Jing și Xi Sui Jing asupra Chinei artele marțiale s-au exprimat prin îmbunătățirea unor calități emoționale precum răbdarea, rezistența, perseverența, concentrarea și disciplina În plus, prin practica "muncă mentală", caracterul moral al războinicilor s-a îmbogățit cu calități precum smerenia, respectul și loialitatea Prin meditație și antrenament intern, mulți artiști marțiali au învățat să înțeleagă adevăratul sens al vieții și și-au găsit adevărata natură Această înțelegere a condus la o reevaluare și reorientare a conceptelor morale în artele marțiale Artiștii marțiali Shaolin au fost recunoscuți universal ca modele de dreptate D Artiști marțiali care au practicat Yi Ching Jing și Xi Sui Jing, au dezvoltat adesea o mare putere, care era vitală în vremurile străvechi, când armele de foc nu fuseseră încă inventate, iar rezultatul luptei depindea de puterea personală și de tehnicile folosite Cei care au obținut cele mai înalte calități de luptă au fost tratați ca eroi și modele de urmat E Întrucât în antichitate artiștii marțiali pricepuți erau sursa ca forță a națiunii, ei au exercitat adesea o influență profundă asupra politicii țării De exemplu, soarta dinastiei Song a fost pecetluită de mareșalul Yue Fei El a învățat Shaolin Kung Fu și este creditat cu crearea stilului intern de luptă În doctrina chineză a moralității militare (ude), unele calități se referă la "moralitatea acțiunii" și tărâmul emoțional, iar altele către "moralitatea minții" și tărâmul mental Yang Junming Xingyi Quan, precum și cele opt bucăți de brocart, un qigong popular pentru sănătate Primul împărat al dinastiei Tang chineze, Li Shimin, a apelat de mai multe ori la călugării Shaolin pentru ajutor în timpul revoluției care l-a adus la putere Mai târziu, împăratul Li a permis Mănăstirii Shaolin să-și organizeze propria școală de arte marțiale, care anterior fusese împiedicată de lege, și să mențină o armată de călugări soddat (shengbins) În plus, pentru a-și exprima aprecierea față de activitățile lor, le-a acordat dreptul de a mânca carne și de a bea vin Cu toate acestea, alți budiști s-au simțit jigniți de acțiunile sale și au expulzat Mănăstirea Shaolin din comunitatea budistă chineză Un alt exemplu este generalul Qi Jiguan, care a avut un impact semnificativ asupra viitorului dinastiei Ming Tehnicile de arte marțiale descrise în cărțile sale s-au bazat pe stilul Shaolin Un exemplu mai recent al relației strânse dintre artele marțiale și politică este dezastrul care l-a lovit pe Shaolin în timpul dinastiei Qing Deoarece călugării Shaolin au fost implicați în lupta împotriva regimului chinez, Mănăstirea Shaolin a fost atacată, incendiată de cel puțin trei ori și mulți artiști marțiali au fost uciși Mulți clerici au reușit să scape și s-au întors la viața seculară Cu toate acestea, dorința lor de a rezista în continuare împăratului chinez i-a determinat să înceapă să-și învețe arta laicilor pentru a crea o nouă forță de rezistență În lumea modernă, artele marțiale și-au pierdut importanța supremă, dar cele două tratate clasice ale noastre își păstrează încă influența Mulți tineri încă se antrenează cu tehnicile lor, apreciind oportunitățile pe care le câștigă ca urmare Comunitatea medicilor A Deși multe direcții și exerciții de qigong au fost create înainte de apariția inovațiile lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing, majoritatea au servit doar la îmbunătățirea sănătății și vindecarea anumitor boli Dar după Da Mo, oamenii au început să realizeze că practica Yi Jin Jing și Xi Sui Jing le-ar putea oferi o creștere semnificativă a speranței de viață B De când Yi Jin Jing și Xi Sui Jing au apărut în China, mulți medici și unii artiști marțiali au început să-și combine teoriile și tehnicile cu medicina tradițională chineză În urma acestei combinații, au apărut tot felul de exerciții de qigong terapeutice și preventive, care s-au dovedit a fi mai eficiente decât exercițiile tradiționale de qigong de vindecare Deci, de exemplu, faimoasa varietate de qigong Eight Pieces of Brocade este rodul unei astfel de combinații Recent, pe baza acestei teorii combinate, au fost dezvoltate exerciții de sănătate pentru a ajuta la anumite tipuri de cancer - Semnificația lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing în lumea modernă Din ultima secțiune, puteți vedea că tratatele Yi Jin Jing și Xi Sui Jing au avut un impact semnificativ asupra culturii chineze Aceste două sisteme clasice sunt rodul culturii chineze pe care oamenii o folosesc de peste o mie de ani Acum lumea s-a schimbat Secrete străvechi dezvăluite Culturi diferite ale popoarelor diferite Secretele tinereții cei doi au avut în sfârșit ocazia să se cunoască Este timpul să vă deschideți mintea către alte culturi și să profitați de tot ce au mai bun Aceste două stiluri clasice de qigong oferă poporului chinez o mare șansă de a-și îmbunătăți sănătatea Sunt sigur că societatea occidentală, deschizându-și mintea pentru a le accepta și a le studia, va obține mult mai mult decât se poate prevedea Aș dori să discut trei aspecte ale acestui lucru Religie De la începutul acestui secol, odată cu îmbunătățirea comunicațiilor, țările obișnuite să-și țină porțile închise la tot ce este străin încep treptat să le deschidă Schimbul de cultură, cunoștințe și experiență a crescut în special în ultimele două decenii Totuși, în domeniul religiei, situația rămâne aceeași ca și în secolul trecut Grupurile religioase continuă să ridice ziduri care le despart de alte religii, în special de religiile adoptate în țări cu alte culturi În acest sens, educația religioasă continuă să stea pe loc sau chiar să se degradeze Mai puțini oameni cred în Dumnezeu sau Buddha Puterea religiei, care este obișnuită să domine societatea și să-i controleze moralitatea, slăbește treptat Din ce în ce mai mulți oameni își pierd simțul și înțelegerea sensului vieții Responsabilitatea pentru dezvoltarea științelor spirituale a fost asumată de grupuri non-religioase Motivul principal pentru aceasta este pur și simplu că aproape toată predicarea și educația religioasă este încă la același nivel ca înainte de apariția științei Acum că știința avansează rapid și oamenii sunt mult mai bine educați decât oricând, vechile metode de studiu, cercetare și predicare își pierd capacitatea de a convinge oamenii Vechile idei de moralitate și metode de persuasiune bazate pe superstiție nu mai satisfac societatea modernă Întrebările spirituale au condus întotdeauna oamenii în confuzie și au provocat multe îndoieli Sunt sigur că dezvoltarea științei spirituale nu a fost niciodată la fel de importantă pentru umanitate precum este astăzi Acum un număr mare de oameni trebuie să găsească sensul vieții lor - dar sensul care ar putea fi înțeles în lumina științei moderne Ei vor răspunsuri moderne la întrebările moderne Cred sincer că, dacă toate religiile s-ar putea deschide una față de cealaltă, s-ar putea schimba experiențe și s-ar putea avansa împreună, ar putea găsi o modalitate modernă de a recâștiga credința și sprijinul oamenilor și ar deveni din nou liderul spiritual al societății noastre Yijin Jing și Xi Sui Jing sunt doar o mică parte a științei spirituale chineze Atât budismul, cât și taoismul au avut aproximativ două mii de ani pentru a studia sentimentele interioare ale unei persoane și iluminarea spirituală Sunt sigur că dacă religiile Occidentului se deschid față de ei, le studiază și aleg dintre ele cele mai bune realizări, combinându-le cu ale lor, se poate aștepta o nouă revoluție în religie Arte marțiale Deși practica tradițională a artelor marțiale nu mai este la fel de importantă ca în antichitate, când puterea unei persoane și tehnicile de luptă pe care le mânuia erau factori decisivi în luptă, artele marțiale sunt încă de mare interes În zilele noastre se confruntă cu multe sarcini și, mai ales, întărirea corpului fizic și menținerea sănătății În timp ce multe alte sporturi servesc aceluiași scop, artele marțiale chinezești sunt produsul a peste o mie de ani de experiență, iar teoria și filosofia de bază merg și mai profund Aici - Yang Junming la fel ca în muzica clasică occidentală: cu cât mergi mai adânc, cu atât ți se deschid mai multe profunzimi O altă sarcină a artelor marțiale din timpul nostru este auto-perfecționarea Acest lucru se datorează faptului că oferă nu numai pregătire fizică Pentru a ajunge la niveluri mai înalte trebuie să te învingi pe tine însuți Unul dintre principalele motive pentru care părinții își trimit copiii la școli de arte marțiale este acela de a-i învăța autodisciplina Prin antrenament, copiii își dezvoltă simțul responsabilității, răbdarea, perseverența, respectul pentru cultură și tradiții și, cel mai important, își dezvoltă puterea de voință care este absolut necesară pentru atingerea oricărui scop Un alt motiv pentru care mulți oameni studiază artele marțiale este dorința lor de a găsi sensul vieții Artele marțiale, precum muzica clasică și alte arte, sunt foarte profunde, deoarece provin dintr-o vastă experiență umană Cufundându-vă în studiul oricăreia dintre aceste arte, veți putea găsi pacea interioară și veți putea analiza ceea ce se întâmplă în viața voastră Acest lucru este valabil mai ales pentru cei care practică arte marțiale interne După cum puteți vedea, astăzi artele marțiale chinezești au devenit un sport, un fel de perfecționare și o modalitate de a obține pacea Prin urmare, este de înțeles de ce stilurile spirituale interne au atins un nivel atât de înalt în artele marțiale chinezești Perfecțiunea spirituală interioară face parte din aceste arte și nu poate fi separată de ele Acesta este cazul în China încă din anul d Hr e În China, indiferent de tipul de artă marțială studiată, antrenamentul ar trebui să includă atât tehnici externe, cât și tehnici de qigong care vizează dezvoltarea forței interne Cu toate acestea, acum că artele marțiale orientale au devenit proprietatea lumii occidentale, datorită secretului tradițional, stilurilor de viață moderne și diferențelor culturale, a existat o separare a practicii tehnicilor externe de cultivarea internă Acest lucru a făcut ca artele marțiale și antrenamentul să devină incomplete Mulți artiști marțiali occidentali au primit doar pregătire externă, iar un număr semnificativ dintre ei își folosesc cunoștințele doar pentru a câștiga bani Este necesar să se restabilească adevăratul sens și conținutul acestor arte Mulți oameni privesc artele marțiale ca fiind doar arte marțiale și ignoră cultivarea internă Acest lucru a condus la un dispreț pentru elementele esențiale și la o diminuare a importanței acestor arte extrem de elegante Această situație s-a întărit mai ales începând cu anii Dar în ultimii zece ani această situație a început să se schimbe Odată cu dezvoltarea comunicării și a schimbului cultural între China și lumea occidentală, Occidentul a început în sfârșit să înțeleagă semnificația acestor arte Mulți au înțeles ce sunt acupunctura și teoria qi și au învățat să respecte artele marțiale chinezești, în special tai chi chuan, care a pătruns în toate colțurile globului Este timpul ca fanii artelor marțiale occidentale să se răzgândească și să facă un pas înainte Este necesar să înțelegem aspectele interioare ale acestor arte și să le conectăm cu învățarea exterioară Îmi asum să spun că orice direcție în artele marțiale care nu este preluată chiar acum va fi considerată învechită în următorii zece până la douăzeci de ani Aspectele interioare ale artelor marțiale orientale au fost mult timp ținute secrete, dar acum aceste secrete au fost dezvăluite Orice artist marțial care nu profită de această ocazie pentru a le învăța își limitează arta doar la exterior Aspectele interne ale practicii artelor marțiale chinezești vor fi punctul central al viitoarei noastre cărți Qigong and Martial Arts Secretele tinereții Yi Jin Jing Qigong și Xi Sui Jing Qigong sunt fundamentul antrenamentului intern de arte marțiale De exemplu, cămașa de fier este fructul Yi Jin Jing Lumina interioară Kung Fu este rezultatul practicii Xi Sui Jing Orice artist marțial care ar dori să se adâncească în aspectele interioare ale cultivării trebuie să înțeleagă mai întâi aceste două ramuri clasice ale qigong-ului Este ușor de observat că, datorită schimbărilor care au avut loc în ultimii zece ani, artele interne au făcut un pas înainte, în timp ce cele externe au început să rămână în urmă Îmi asum să prezic că, în viitorul apropiat, orice școală de arte marțiale care nu include aspecte interne ale antrenamentului în clasele sale va intra în declin Dacă ești în căutarea unui maestru potrivit pentru tine sau pentru copiii tăi, trebuie mai întâi să stabilești dacă acest maestru știe suficient Preda doar aspecte exterioare sau le preda pe amandoua? Și care sunt calitățile lui morale? Sunt sigur că o serie de cărți despre qigong ar ajuta oamenii să înțeleagă secretul qigong-ului și artele interne și să aleagă calea cea bună Am de gând să ofer cititorului o astfel de serie și sper din suflet că alți oameni cu experiență în artele interne își vor împărtăși cunoștințele Medicina Cele două beneficii principale care pot fi derivate din Yi Jin Jing și Xi Sui Jing, în afară de o sănătate mai bună, sunt longevitatea și o adâncire a vieții spirituale Viața lungă este principala aspirație a omenirii și obiectul principal al cercetării medicale moderne Deoarece Yi Jin Jing și Xi Sui Jing oferă teorii și metode de antrenament dovedite, ar fi înțelept ca medicina modernă să le cerceteze și să le studieze Desigur, în primul rând, știința modernă trebuie să realizeze o înțelegere a energiei interne (qi) - un concept care este încă nou pentru ea Abia în ultimul deceniu, qi a început să fie înțeles ca bioenergie Este încurajator faptul că știința modernă este capabilă să găsească modalități mai rapide și mai ușoare de a obține aceleași rezultate ca și Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Pentru a avea o minte calmă și liniștită, trebuie în primul rând să ai un creier sănătos Acest lucru poate fi realizat prin învățarea cum să direcționați qi-ul pentru a hrăni creierul Atunci trebuie să înveți să-ți reglezi starea emoțională și să-ți ții centrul psihic Învățarea acestei arte este o modalitate eficientă de a învăța cum să faci față problemelor mentale de care știința modernă nu poate ajuta să le scape Pentru o persoană normală sănătoasă, antrenamentul în aceste două forme clasice de qigong este probabil una dintre cele mai eficiente modalități de a menține și îmbunătăți sănătatea fizică și mentală Aceste metode sunt capabile să ofere științei moderne multe idei utile în domeniul cercetării asupra longevității și bolilor mintale - Cum să lucrezi cu această carte Pentru a aborda corect studiul acestei științe străvechi, trebuie să aveți o abordare științifică modernă Acest lucru este deosebit de important pentru Yi Jin Jing și Xi Sui Jing din cauza misterului care i-a înconjurat întotdeauna Aș dori să dau câteva sfaturi cu privire la modul de abordare a studiului acestor discipline Drepturile de a traduce și de a publica această carte în limba rusă vor aparține, evident "Sofia" - Aprox ed * Yang Junming Fără prejudecăți Toate culturile și tradițiile care au reușit să supraviețuiască filetarea ar trebui să aibă propriile sale avantaje Poate că unele dintre ele nu se potrivesc în lumea noastră modernă și totuși merită respectul nostru Amintește-ți, scăpând de trecutul tău, îți scoți propriile rădăcini Bineînțeles, nu ar trebui să fii încăpățânat și să susții că cultura tradițională are perfectă dreptate cu privire la orice, sau să susții că o cultură străină este mai bună decât cea pe care ai crescut Trebuie să păstrezi toate tradițiile bune ale culturii tale și să înveți ce e mai bun de la alte culturi Păstrează-ți judecata neutră Citind orice afirmație nouă nu, ar trebui să încerci să-l evaluezi atât din punct de vedere al emoțiilor pe care le provoacă în tine, cât și din punct de vedere al bunului simț Ar trebui să ții mereu cont de emoțiile tale, dar ele nu ar trebui să fie niciodată dominante în evaluările tale Abordarea ta trebuie să fie științifică Deși există multe fenomene pe care știința modernă încă nu le poate explica, trebuie să vă amintiți întotdeauna să încercați să le judecați științific Acesta este ceea ce va ajuta la dezvoltarea unei noi științe Echipamentele moderne trebuie folosite ori de câte ori este posibil pentru a investiga fenomenele Încearcă să fii logic și folosește bunul simț citind o carte sau Când învățați tehnici, amintiți-vă să vă întrebați mental dacă există vreo logică în acest lucru și dacă totul are sens Dacă ai mereu această întrebare în minte, te vei gândi și vei înțelege totul, în loc să o accepți orbește prin credință Respectați experiența anterioară Experiența anterioară constă în baza oricărei cercetări Trebuie să fii întotdeauna sincer și respectuos față de studiul trecutului Trecutul ne ajută să înțelegem prezentul Și înțelegând prezentul, poți crea viitorul Experiența acumulată este cel mai bun profesor Trebuie să respectăm trecutul, să prețuim prezentul și să provocăm viitorul Cultura chineză are peste de ani și are multe realizări remarcabile Qigong-ul este doar unul dintre ele Niciodată în istoria omenirii nu au existat legături atât de deschise între diferite culturi, precum există astăzi Și avem responsabilitatea de a face oamenii să vrea să accepte, să învețe și să exploreze alte culturi Numai în acest fel omenirea va putea folosi tot ce este mai bun în alte culturi pentru a face viața mai pașnică și mai plină de sens Qigong-ul chinezesc face parte din medicina tradițională chineză El le-a oferit chinezilor mii de ani de sănătate, pace și fericire Sunt sigur că această parte minunată a culturii chineze va fi deosebit de utilă occidentalilor pentru educația lor spirituală Publicațiile ulterioare pe această temă ar trebui încurajate în toate modurile posibile Trebuie efectuate cercetări tradiționale și științifice extinse, în special în universități și instituții medicale În acest fel vom putea introduce această nouă cultură în lumea occidentală în scurt timp Cred că studiul medicinei chineze și al qigong-ului meditativ intern va aduce rezultate semnificative în următorul deceniu Vă invit să vă alăturați mie și să deveniți pionieri în această nouă zonă pentru lumea occidentală Secretele tinereții - Despre această carte Pe măsură ce începi să studiezi cartea din fața ta, ar trebui să ții cont de câteva lucruri Cea mai mare parte a acestei cărți a fost compilată din multe texte din care s-a împrumutat evocat din surse diferite Explicațiile sau comentariile date la aceste texte se bazează pe cunoștințele mele de qigong și pe experiența personală Prin urmare, ar trebui să abordați studiul său fără nicio prejudecată și, în acest sens, să vă referiți și la alte cărți care sunt relevante pentru acest subiect În acest caz, percepția ta nu se va limita la o zonă îngustă de qigong Principalele surse care au fost folosite la scrierea acestei cărți sunt: A "Manuscrisul autentic al lui Yijing Jing" (Zheng Ben Yijing Jing) Acest textul a fost făcut public de domnul Jiang Zhuzhuang, în familia căruia a fost transmis în secret din generație în generație Mai târziu, același text a fost găsit într-un manuscris păstrat în organizația taoistă Fragrant Tower (Han Fen Lou) După compararea și editarea celor două versiuni, Gongjian Laoren (însemnând "Bătrânul umil și serios") a publicat acest document în volumul I al cărții "Chinese Shengong" B "Adevăratul sens al chinezești xisui-gong" (Zhongguo xisui gongfu zhi zheng di) Acest text a fost publicat de domnul Zhai Zhanghong Comparând acest document cu cel precedent, se poate observa că, în ciuda unor diferențe între metodele de antrenament, teoria și principiile antrenamentului rămân aceleași C Extrase din alte texte culese de Gongjian Laozhen în carte "Chinese Shen Gong" Volumul În ultimii cincisprezece ani, pe lângă multe cărți care dezvăluie secretele practicii qigong, Gongjian Laoren a publicat o serie de cărți despre qigong care conține de volume Acest nume, care este cu siguranță un pseudonim, înseamnă "Humble Earnest Old Man" Numele lui real este necunoscut Tot ce știm despre el este că, provenind dintr-o familie înstărită, a putut să cumpere sau să strângă o mulțime de documente, pe care le-a combinat și publicat Cele două surse numite mai sus sunt incluse și în primul său volum D Numeroase alte lucrări și exerciții individuale, cum ar fi a "Marea Circulație a lui Waidan" pe care am învățat-o de la profesorii mei sau pe care am reușit să o adun în ultimii douăzeci și patru de ani Această carte se bazează pe texte care au ajuns până la noi din cele mai vechi timpuri Cu toate că, întrucât cred că conțin erori minore sau concepte cu care nu pot fi de acord, textul acestor documente rămâne o sursă importantă de informații pe care autorul s-a bazat în scrierea acestei cărți De acum au apărut o mulțime de materiale și o parte semnificativă din ele nu este legată de Yijing Jing și Xi Sui Jing iată o traducere și un comentariu numai a acelei părți care este legată de aceste două tratate clasice Deși există o mulțime de texte la îndemână, majoritatea au fost scrise cu sute de ani în urmă, într-un stil antic, și este foarte greu să le traduci In afara de asta, Yang Junming sunt preluate din tratate budiste sau taoiste și descriu doar acea parte a practicii care era necesară călugărilor pentru a obține iluminarea Deoarece majoritatea canoanelor și tratatelor budiste sunt texte filozofice profunde, chiar și în China nu există prea mulți oameni care să le înțeleagă adevăratul sens Pentru a înțelege pe deplin aceste documente, este necesară o înțelegere profundă a budismului și a taoismului Toate acestea complică și mai mult traducerea Datorită diferențelor semnificative de culturi, atunci când încercați să traduceți aceste versete din chineză în orice altă limbă, este foarte dificil să găsiți cuvinte echivalente pe care cititorul le poate înțelege Multe expresii, atunci când sunt traduse literal pentru un cititor occidental, se dovedesc a fi lipsite de sens Cunoașterea condițiilor istorice relevante este adesea necesară Când citiți aceste pasaje, în special în traducere, va trebui să vă gândiți, să simțiți și să cântăriți mult înainte de a putea înțelege adevărata lor semnificație profundă Având în vedere toate aceste dificultăți, am încercat să reflect cât mai bine sensul original al textului chinezesc, pe baza propriei mele experiențe și înțelegere a qigong-ului Deși este imposibil să transmit pe deplin sensul original într-o altă limbă, cred că am reușit să exprim corect majoritatea punctelor importante Traducerea a fost făcută cât mai aproape de originalul chinezesc, incluzând lucruri precum negative duble și - uneori - fraze idiomatice Cuvintele care sunt implicite, dar care de obicei nu sunt incluse în textele chinezești sunt între paranteze În plus, după unele cuvinte chinezești, semnificațiile lor sunt date între paranteze, de exemplu sheng (spirit) Yi Jin Jing și Xi Sui Jing sunt doar o parte din Qigong-ul chinezesc și sunt considerate a fi mai profunde decât alte practici Qigong O mare parte din terminologie sau discuția ei vă poate deruta Dacă simțiți acest sentiment, ar trebui să vă referiți la prima carte din această serie, Rădăcinile Qigongului chinezesc În ea, veți găsi un concept coerent de qigong și vă va deveni mai ușor să înțelegeți aceasta și cărțile ulterioare CAAQA Prezentare istorică Prima carte din seria specială "Qi Gong" a Asociației de Arte Marțiale Yang conține un rezumat al istoriei Qigongului chinezesc Din aceasta știm că qigong-ul religios este doar una dintre direcții, există și o serie de altele În această carte, vom vorbi doar despre istoria qigong-ului religios în relație cu Yi Jin Jing Qigong și Xi Sui Jing Qigong După cum rezultă din sursele disponibile, Yi Jin Jing și Xi Sui Jing își au originea în societatea budistă Deși budismul era deja religia dominantă în China la acea vreme, majoritatea metodelor sale de antrenament de qigong și atingerea "Budeității" au fost întotdeauna ținute secrete Timp de mai bine de o mie de ani, doar o mică parte din documentele secrete a fost disponibilă laicilor De fapt, majoritatea documentelor și recenziilor istorice ale practicilor Yi Jin Jing și Xi Sui Jing pe care le avem în prezent nu ne vin de la budiști, ci din cercurile religioase taoiste și de la artiști marțiali Aproape toate documentele afirmă că budistul Da Mo a fost autorul acestor două tratate clasice Prin urmare, vom face mai întâi un scurt rezumat al istoriei qigong-ului chinezesc și al religiei care era răspândită în China înainte de apariția lui Da Mo, iar apoi vom vorbi despre Da Mo, Yi Jin Jing și Xi Sui Jing În a treia parte, vom discuta despre impactul Yi Jin Jing și Xi Sui Jing asupra societății chineze după moartea lui Da Mo În cele din urmă, vom oferi o traducere a unor documente și tradiții care sunt relevante pentru Da Mo și aceste două stiluri clasice de qigong - Înainte de apariția lui Da Mo Deși qigong-ul era cunoscut în China înainte de Dinastia Shang ( - î e n ), documentele istorice scrise înainte de dinastia Han de Est ( î e n ) sunt foarte rare și dificil de extras informații detaliate, în special despre practicile folosite Din numărul limitat de publicații, este clar că existau două tipuri principale de practică de qigong și că predarea era aproape nereligioasă O specie a fost folosită de confuciani și taoiști, pe care i-a servit în principal din motive de sănătate Un alt tip de qigong a fost folosit în scopuri medicale, unde ace, masaj sau exerciții de sănătate qigong erau folosite pentru reglarea qi-ului sau vindecarea bolilor Întreaga metodologie de antrenament s-a bazat pe parcurgerea traseului natural al îmbunătățirii și menținerii sănătății Opoziția activă față de influența naturii a fost considerată imposibilă DaMo este o abreviere a lui Pu TiDaMo, care, la rândul său, este redarea chineză a lui Skt numit după Bodhidharma Yang Junming Mai târziu, în timpul dinastiei Han de Est (începând cu anul d Hr ), budismul a fost introdus în China, precum și unele practici de qigong care au apărut în India Budismul a fost fondat de un prinț indian pe nume Gautama ( - î Hr ) Când avea de ani, s-a simțit nemulțumit de viața sa confortabilă și prosperă și și-a părăsit țara natală El a mers în lume și s-a pierdut printre oamenii obișnuiți pentru a experimenta durerea și suferința de care erau pline viața lor Șase ani mai târziu, Adevărul i-a fost dezvăluit brusc și a început să călătorească, propovăduindu-și filozofia Budismul este una dintre religiile lumii, bazată pe credința că Gautama, sau Buddha (însemnând "Unul Trezit" în sanscrită), a atins nirvana, sau fericirea și libertatea completă, printr-o serie de nașteri și decese, și ea ne învață cum să ajungă această stare Pentru a atinge acest scop, călugării budiști trebuie să înțeleagă calea cultivării spirituale, care este practica qigong-ului la cel mai înalt nivel Deoarece împărații dinastiei Han erau budiști convinși, budismul a devenit principala religie a Chinei Desigur, călugării au început să învețe unele metode de meditație spirituală budistă Cu toate acestea, deoarece comunicarea era dificilă la acea vreme, ei nu puteau studia întregul sistem De exemplu, înainte de Dinastia Liang (anul d Hr ), în cei de ani de când budismul a fost introdus în China, se știe că doar doi călugări indieni au vizitat China pentru a predica această religie Aceasta înseamnă că timp de cinci secole călugării budiști chinezi au putut studia doar teoria și filosofia descrise în manuscrisele budiste Ei nu au avut ocazia să stăpânească în mod corespunzător metodele reale de cultivare și predare, deoarece cele mai multe dintre ele pot fi învățate doar direct de la un profesor cu experiență În acest sens, după cinci secole de căutări și raționamente, călugării chinezi au dezvoltat o modalitate de a realiza "Budeitatea" diferită de calea urmată de budiștii indieni Chinezii credeau că scopul "Budheity" poate fi atins pur și simplu prin "cultivarea a spiritului" Totuși, așa cum demonstrează documentele disponibile, o astfel de reevaluare a perfecțiunii spirituale a condus la o nesocotire completă a corpului fizic Ei considerau că corpul fizic este doar temporar, deoarece servește doar ca o scară pentru a atinge starea de Budeitate Ba chiar l-au batjocorit, susținând că corpul fizic este doar chow bi nan, care înseamnă "geantă de piele împuțită" Ei credeau că a avea un spirit pentru a atinge "Buddheitatea" nu ar merita timpul pentru a antrena corpul fizic Prin urmare, accentul principal a fost pus pe meditație, iar corpul fizic a fost ignorat Desigur, majoritatea călugărilor erau slabi și nu se distingeau prin sănătate bună Situația a fost agravată de o dietă cu nutriție scăzută, săracă în proteine Această abordare greșită a cultivării a persistat până la sosirea lui Da Mo în China În aceeași perioadă s-a dezvoltat o altă religie - taoismul Taoismul religios a fost fondat de un savant taoist pe nume Zhang Daoling, care a combinat filozofia scolastică tradițională taoistă cu teoria budistă a "cultivarii spiritului" și a creat "taoismul religios" (Tao-chiao) Taoismul filozofic tradițional a fost fondat de Laozi (Li Er) în secolul al VI-lea î Hr e El a scris o carte numită Tao Te Ching (Cartea Căii și a bunătății), care a discutat despre natural "Perfecțiunea" (chineză xiu) este unul dintre conceptele cheie ale terminologiei religioase chineze logică Înseamnă a pune în ordine, a corecta, a decora, a cultiva ceva * Vezi despre asta: E Tortonov, Taoism, St Petersburg, Andreev and Sons, Secretele tinereții Orez - Mănăstirea Shaolin principiile moralei umane Mai târziu, urmașul său, Zhuang Zhou, a scris o carte numită Zhuangzi în timpul erei Statelor În război Taoismul filozofic s-a preocupat de studiul spiritului și naturii omului, dar, conform surselor disponibile, nu era considerat o religie Până la apariția taoismului religios, istoria taoismului filozofic însumase deja aproximativ șapte sute de ani Desigur, metodele meditative de qigong ale filosofilor au reușit să atingă un nivel înalt După unificarea budismului cu taoismul științific, în ciuda necesității de a modifica unele dintre metodele de meditație ale taoismului filozofic, exercițiile fizice de qigong existente au fost încă ignorate Apoi s-a crezut că exercițiile fizice de qigong făceau parte din qigong-ul medical și ar trebui dezvoltate în principal de medici După cum puteți vedea, înainte de apariția lui Da Mo, atât budismul, cât și taoismul au subliniat Yang Junming Orez - Buddha fericit (Mile Fo) pe cultivarea spirituală și nu a acordat nicio importanță practicilor de antrenament fizic de qigong Acum că aveți o idee generală despre fundalul istoric al budismului și taoismului, să ne întoarcem la mănăstirea budistă Shaolin Semnificația acestei mănăstiri este foarte mare, deoarece aici Da Mo a creat două stiluri clasice de qigong și aici a fost înmormântat Conform documentelor care au ajuns la noi, prima Mănăstire Shaolin (Fig - ) a fost construită în anul pe Muntele Shaoshishan, în districtul Dengfeng din provincia Henan, din ordinul împăratului Wei Xiaowen Mănăstirea a fost construită de un călugăr budist din India pe nume Bato pentru predicare și închinare Se crede că Bato a fost primul călugăr budist care a venit în China pentru a predica această religie A fost supranumit "Buddha fericit" (Mile Fo) (Fig - ) La acea vreme, budismul era la apogeul popularității și prosperității sale Se spune că la acea vreme existau treisprezece mii de temple budiste și mai mult de o sută de mii de călugări Cu toate acestea, această religie a început curând să fie criticată de oamenii de știință și în aproximativ de ani și-a pierdut o parte semnificativă din influența și popularitatea ei Când Da Mo a sosit în China în , budismul nu a fost ținut la mare cinste - Da Mo, Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Da Mo (Fig - ), alias Bodhidharma, a fost prințul unui mic trib din sudul Indiei El aparținea școlii budiste Mahayana și mulți îl considerau un bodhisattva sau un iluminat care, de dragul de a-i salva pe alții, a renunțat la nirvana Fragmente de înregistrări istorice ne permit să considerăm anul nașterii sale ca fiind La acea vreme, chinezii considerau India ca fiind un centru spiritual, deoarece era sursa de Secretele tinereții Orez - Da Mo Yang Junming Orez - Intrarea în peștera în care Da Mo a meditat timp de nouă ani Budismul, a cărui influență în China a fost foarte mare Mulți dintre împărații chinezi fie și-au trimis preoții în India pentru a studia budismul și a aduce manuscrise budiste în China, fie au invitat călugări indieni să predice în China Se crede că Da Mo a fost al doilea dintre acești preoți invitați / Da Mo a fost invitat în China ca predicator de către împăratul Liang Wu-di în Când împăratul a decis că teoria budistă a lui Da Mo nu era pe placul lui, călugărul s-a retras la Mănăstirea Shaolin Ajuns acolo și constatând că monahii de acolo erau precarați de sănătate, s-a grăbit să se izoleze pentru a se gândi la situație (Fig - ) După ce s-a întors din izolare nouă ani mai târziu, a scris două cărți: Yi Jin Jing (A Treatise on Changing Muscles and Tendons) și Xi Sui Jing (A Treatise on Marrow and Brain Washing), Yijin Jing îi învață pe călugări cum să obțină sănătate și să-și transforme corpul fizic din slab în puternic După ce călugării au început să facă exerciţiile din Autorul prezintă o versiune extrem de simplificată a istoriei introducerii budismului în China, dar, din moment ce această poveste în toate versiunile ei este foarte mitologizată, este deja destul de greu de stabilit adevărul Această notă este valabilă și pentru biografia ulterioară a lui Da Mo Secretele tinereții Yi Jin Jing, au descoperit că nu numai că sănătatea lor s-a îmbunătățit semnificativ, dar și puterea lor a crescut într-o mare măsură Când acest tip de antrenament a fost încorporat în artele marțiale, a crescut și eficacitatea tehnicilor acestora Această schimbare a marcat un nou pas în dezvoltarea artelor marțiale chinezești - nașterea qigong-ului marțial Xi Sui Jing i-a învățat pe călugări cum să folosească energia chi pentru a purifica măduva osoasă și a întări sistemul circulator și imunitar, precum și cum să energizeze creierul, ceea ce i-a ajutat să obțină "Budeitatea" Deoarece Xi Sui Jing este greu de înțeles și practicat, metodele de antrenament au fost transmise în secret doar unui număr foarte mic de studenți din fiecare generație Din cauza lipsei documentelor istorice despre Da Mo, nimeni nu știe cu adevărat ce fel de persoană a fost Cu toate acestea, supraviețuiește o poezie scrisă de Lu Yu, un poet celebru al dinastiei Song de Sud ( - ), care descrie filosofia personală a lui Da Mo: Toată lumea se răzvrătește - sunt nemișcat; Copleșit de patimi, sunt nemișcat; Ascultând pe înțelepți, sunt nemișcat; Eu merg doar pe drumul meu Cu siguranță nu-l putem judeca pe Da Mo din acest verset, mai ales că a fost scris la de ani de la moartea lui Da Mo Filosofia care i se atribuie în mod tradițional este: "Nu preda învățăturile oamenilor care nu sunt membri ai religiei noastre; nu scrie cuvinte; apelează direct la mintea umană; pentru a vedea și a dezvolta personalitatea și umanitatea și a deveni un Buddha " Se pare că filozofia sa este într-adevăr bine reflectată în poemul lui Lu Yu Patriarhul Da Mo a fost un om încăpăţânat, mândru şi înţelept După cum sa menționat deja, în China înainte de apariția lui Da Mo, principala metodă de antrenament pentru atingerea "Buddhaității" era "cultivarea spiritului" prin meditație Metodele folosite în India nu erau pe deplin cunoscute de budiștii chinezi Această stare de lucruri a persistat până la apariția celor două lucrări clasice ale lui Da Mo În Mănăstirea Shaolin există un cuplet în rima care sună astfel: "Din Cerul de Vest (adică din India), din douăzeci și opt de strămoși, am venit în Țara Răsăriteană (adică China) să mă stabilesc în Shaolin " Ego înseamnă că Da Mo a aparținut celei de-a douăzeci și nouă generații de budiști Chan din India și, după ce s-a mutat în Shaolin, a devenit fondatorul budismului Chan chinezesc După cum puteți vedea, înainte de apariția lui Da Mo, chinezii nici măcar nu erau familiarizați cu budismul Chan Mai mult decât atât, dacă Da Mo a aparținut celei de-a douăzeci și nouă generații de budiști Chan din India, înseamnă că metodele de meditație Chan au fost studiate și dezvoltate acolo de destul de mult timp Există toate motivele să credem că cele două lucrări clasice ale lui Da Mo au fost scrise de el pe baza cunoștințelor budismului Chan În budismul chinez, aceste două lucrări au revoluționat budismul chinez, oferindu-i o nouă cale de a atinge "Budeitatea" Ca și alte idei revoluționare, aceste idei au întâmpinat o rezistență încăpățânată din partea budiștilor chinezi Și este firesc ca principalul Aceste "patru precepte" ale Bodhidharmei sunt date în aproape fiecare carte despre Chan și Budismul Zen disme Aici autorul dă o interpretare foarte neobișnuită a primei porunci, așa că considerăm util să oferim versiunile general acceptate ale traducerii ei: "Transmiterea principală este învățătura din afara" (G Dumoulin, N Abaev), "Transmite tradiția" în afara instrucţiunilor" (V Malyavin), "Fii în afara învăţăturii şi în afara tradiţiei" (A Watts) * Chan este pronunția chineză a sanscritei dhyana (meditație) Yang Junming Influența a venit de la budiștii tradiționali, care și-au dezvoltat propriul sistem de "cultivare" cu peste de ani în urmă Principala diferență dintre cele două sisteme Da Mo clasice și metoda tradițională chineză a fost afirmația lui Da Mo că antrenamentul corpului fizic este la fel de important ca și cultivarea spiritului Este greu de atins scopul final de a perfectiona spiritul fara a avea un corp puternic si sanatos Deși mulți budiști au rezistat activ noii practici, mulți alții au crezut în ea și au început să o urmeze Mănăstirea Shaolin a devenit centrul acestei învățături și, la scurt timp după moartea lui Da Mo, s-a răspândit în toate colțurile Chinei Această metodă de meditație Chan a fost adusă în Japonia, unde a fost numită Zen Cu toate acestea, în ciuda popularității acestor metode, mulți călugări au continuat să insiste asupra utilizării metodelor tradiționale de cultivare După ce metodele de qigong dezvoltate de Da Mo au început să fie folosite în tehnicile marțiale Shaolin, acest lucru a dus la o rezistență și mai mare din partea susținătorilor metodelor tradiționale Deși în acele vremuri crude era adesea nevoie de autoapărare, mulți călugări erau împotriva învățării artelor marțiale Ei credeau că, în calitate de slujitori ai lui Buddha, ar trebui să evite orice fel de violență - După Da Mo În primul capitol, am vorbit despre marea influență pe care Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Da Mo au avut-o asupra culturii chineze Acum vom încerca să înțelegem mai profund modul în care au influențat cercurile religioase și artiștii marțiali chinezi Da Mo este considerat fondatorul Chan-zuis, adică direcția Chan (Zen) a budismului Se spune că, înainte de moartea sa, Da Mo a transmis filozofia și tehnicile budiste Chan lui Xi Sui Jing celui mai bun și mai fidel student al său Hui-ke În lume, Huike se numea Ji Guan A fost un om de știință care a abandonat viața obișnuită și s-a călugărit pentru a se autodepăși Huike i-a transmis lui Sengcan cunoștințele budiste Apoi a trecut la Daoxin, Hongren și Huineng Acești cinci patriarhi, împreună cu Da Mo, sunt numiți cei șase fondatori ai Chan (Chan Zong Liu Zu) Mai târziu, budiștii chinezi l-au onorat pe un alt călugăr, Tang Shenhui ( - ) și au început să-l numească Al șaptelea fondator al lui Chan (Chan Zong Qi Zu) Meditația în șezut Chan, care este o parte integrantă a practicii Xi Su Yi Ching de obținere a iluminării, vă poate duce la cel mai înalt nivel de cultivare spirituală Știm deja că tehnicile Da Mo Yi Jin Jing au fost predate în Mănăstirea Shaolin și că Xi Sui Jing a fost mai târziu transmis Huike Cu toate acestea, în conformitate cu înțelegerea mea a textelor disponibile, ambele sisteme clasice trebuie practicate pentru a atinge scopul final al "Budheității" Dar este surprinzător faptul că în budismul zen chinezesc și japonez nu există aproape nicio practică a lui Yi Jin Jing În plus, este foarte curios că în Mănăstirea Shaolin, în general, nu practicau Xi Sui Jing De fapt, găsim mai multe materiale despre aceste două sisteme clasice în taoist și Wushu Legenda ultimei conversații a lui Bodhidharma cu discipolii săi este, de asemenea, binecunoscută tuturor celor care era interesat de budismul Chan (vezi secțiunea - ) Actul de prezentare a "măduvei osoase" a profesorului lui Huike este de obicei interpretat în sensul că Huike (al doilea patriarh Chan după Bodhidharma) a primit partea cea mai secretă, ezoterică a învățăturii Chan Autorul înțelege "măduva osoasă" ca fiind sistemul lui Xi Sui Jing Secretele tinereții documente decât în cele budiste Prin urmare, este foarte interesant să analizăm ce s-a întâmplat în aceste comunități după moartea lui Da Mo Trebuie să ne ocupăm mai întâi de structura timpurie a taoismului religios Taoismul religios nu era nici taoism pur, tradițional, conservator, filozofic, nici budism pur importat din India A apărut ca o combinație de idei filozofice și teoretice din ambele direcții Dacă te uiți la situația istorică din acea vreme, poți vedea un punct important: la acea vreme, China era una dintre cele mai puternice țări de pe continentul asiatic și avea cea mai dezvoltată cultură Este puțin probabil ca China să fie suficient de deschisă pentru a absorbi budismul în cultura sa, mai ales într-o perioadă în care societatea chineză era atât de conservatoare și oamenii erau atât de mândri de istoria lor lungă Dacă împăratul Han nu ar fi avut vederi atât de largi, răspândirea budismului în China ar fi fost probabil amânată cu încă câteva secole Taoismul religios a apărut în această perioadă El nu numai că a păstrat tot ce era mai bun din filosofia tradițională taoistă, dar a absorbit și tot ce este util din cultura budistă adusă din India și metodele sale de îmbunătățire a spiritului Mulți ani și-a menținut această deschidere a minții și nu a ezitat să folosească tot ce este util din alte direcții Acum să ne întoarcem la teoria și filosofia fundamentală a taoismului Taoismul pune accent pe Tao ("Calea"), adică pe calea pe care o urmează natura Taoiştii cred că "ceea ce ar trebui să se întâmple se va întâmpla" Este inutil să te supui tradițiilor sau doctrinelor, dar este la fel de inutil să te răzvrăți împotriva lor Călugării taoişti nu au respectat toate regulile pe care le-au urmat budiştii Nu și-au tuns părul, ca budiștii, li s-a permis să consume alcool și carne Li s-a permis chiar să aibă relații sexuale și să se căsătorească, ceea ce era strict interzis călugărilor budiști Perspectiva mai largă a taoiștilor în comparație cu cea a budiștilor s-a reflectat și în modul în care aceștia au lucrat pentru a obține iluminarea Mai este un punct important Deoarece atât taoiștii, cât și budiștii aspirau la același scop și multe dintre practicile și ideile lor filozofice erau aceleași - ambii se închinau aceluiași Buddha și, în cele mai diverse cazuri, urmau aceeași filozofie, - călugării taoiști și budiști practicau adesea împreună și erau buni prieteni În China, ei spun adesea: Fo tao și chia, ceea ce înseamnă "Budhismul și Taoismul sunt o singură familie" Chiar înainte de Da Mo, taoiștii erau familiarizați cu multe dintre metodele budiste de cultivare În cele din urmă, pe lângă textele tradiționale taoiste, bibliotecile taoiste conțineau și o cantitate semnificativă de documente budiste Datorită lui Yi Jin Jing de la Da Mo, călugării Shaolin au devenit serios interesați de artele marțiale Pe vremea aceea, de altfel, era chiar necesară protejarea proprietății mănăstirii Acesta marchează începutul unei noi ere pentru artele marțiale chinezești, trecând de la concentrarea asupra tehnicilor externe la cultivarea qi-ului intern sau puterea spirituală Desigur, câteva secole mai târziu, multe tehnici ale lui Yi Jin Jing au început să fie studiate și de taoiști În timpul dinastiei Song ( ), în Munții Wudang a fost dezvoltată Taijiquan, o artă marțială internă care se concentrează pe cultivarea qi-ului De atunci, Munții Wudang au devenit centrul taoismului și al artelor marțiale interne Desigur, Mănăstirea Shaolin a fost întotdeauna autoritatea în domeniul artelor marțiale externe În zilele noastre, mulți cred în mod eronat că artele marțiale Shaolin nu conțin practica qigong-ului intern, în timp ce artele marțiale interne nu acordă atenție practicilor externe De fapt, antrenament intern de qigong Yang Junming sa născut în Mănăstirea Shaolin și a fost întotdeauna o parte importantă a practicii Shaolin În plus, dacă un maestru al artelor marțiale interne are o mare forță interioară, dar nu posedă tehnici marțiale bune, este ușor pentru el să fie învins Prin urmare, în sistemul Shaolin a existat o tradiție de practică "de la exterior la interior", iar în sistemul Wang - "de la interior la exterior" Numai învățând atât "intern" cât și "extern" te poți considera stăpânit în artele marțiale chinezești Timp de mulți ani s-a crezut că metodele de antrenament de qigong xi sui jing s-au pierdut cu totul Cu toate acestea, situația s-a schimbat în timpul dinastiei Qing ( - ) În acest moment, mulți călugări budiști și taoiști au intrat în politică, alăturându-se luptei pentru răsturnarea Qing-ului Pentru aceasta, soldații Qing au luat cu asalt și au incendiat principala mănăstire Shaolin de mai multe ori, precum și ramurile acesteia (cum ar fi Fujian Quandou și Hebei Honglong) Mulți clerici au fost nevoiți să fugă și au început să învețe laici tehnici de arte marțiale pentru a continua lupta Unii laici au fost, de asemenea, învățați metodele de antrenament ale lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing în mare secret În ultimii douăzeci de ani, datorită comodității transportului și comunicațiilor moderne, oamenii au avut o viziune mai largă decât oricând Au fost publicate multe materiale secrete, ceea ce a fost începutul unei noi ere în studiul qigong-ului Cu toate acestea, din cauza anilor de secretizare, informațiile sunt incomplete și vin în fragmente aleatorii, fragmentare - Povești În cele paisprezece secole de la moartea lui Da Mo, mulți (inclusiv călugării budiști) preoți și artiști marțiali au pretins că dețin secretele lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Cu toate acestea, nimeni nu știa cu adevărat cine deține secretele "autentice" obținute de la Da Mo Multe dintre documentele aflate în posesia noastră conțin prefațe sau postfațe care explică modul în care autorul a ajuns să cunoască adevăratele secrete Este interesant să citiți aceste materiale Deoarece nimeni nu știe cu adevărat ce este adevărat, ele ar trebui tratate pur și simplu ca niște povești interesante Cele trei prefețe de mai jos au fost scrise de trei persoane diferite care au primit același document în momente diferite Ulterior, acest document a fost publicat de organizația taoistă Fragrant Tower (Han Fen Lou) Acest text conține cea mai completă descriere a teoriei și metodelor de antrenament și o mare parte din Yi Jin Jing descrise în această carte se bazează pe aceste materiale A Prefață la Manuscrisul original al lui Yijin Ching Herborist Li Ching ( ) (În timpul) Împăratului Wei Xiaoming în anii lui Tai He, marele profesor Da Mo a sosit în Wei din Liang și s-a așezat cu fața la zidul din Mănăstirea Shaolin Într-o zi s-a întors către studenții săi și a spus: "De ce nu descrii ceea ce știi, (și eu) îți voi spune despre ceea ce ai realizat" (Apoi) fiecare dintre ucenici a descris ceea ce a practicat Profesorul a spus: "Mi-ai stăpânit pielea, Secretele tinereții ai carnea mea, ai oasele mele" Unui Huike (a spus el): "Mi-ai luat măduva osoasă" Mai târziu, oamenii au interpretat greșit acest lucru și au crezut că (el înseamnă) adâncimea pătrunderii în Tao (Ei) nu știau că (el) însemna de fapt ceva (special) Aceasta nu a fost o remarcă întâmplătoare Între și (timp de de ani) China a fost condusă de mai mulți împărați care au împărțit țara în mai multe state separate Această dată este numită "Era dinastiei de nord și de sud" Potrivit documentelor supraviețuitoare, Da Mo a fost invitat în China de împăratul Liang în și ulterior s-a mutat în regatul Wei, unde s-a stabilit în mănăstirea Shaolin Datele date în acest document sunt incorecte Wei Xiaoming a fost împărat între și , iar perioada Tai He a durat între și în timpul domniei unui alt împărat Wei, Xiaowen Din cauza acestor discrepanțe și a altor date date, nu ar trebui să aveți prea multă încredere Huike a fost elevul lui Da Mo căruia i-a transmis secretele qigong-ului Xi Sui Jing și care i-a învățat pe călugări cum să atingă scopul final al "budheității" Cuvintele "măduvă" se referă la tehnicile pe care le-a predat, nu la profunzimea înțelegerii lui despre Tao După ani, înțelegerea a fost atinsă, (el) a murit și a fost îngropat la poalele Urechii Muntelui Ursului (După cum se spune), "lasă-ți pantofii și pleacă" Mai târziu, vântul și ploaia au distrus peretele în fața căruia stătea Călugării Shaolin au început să-l repare și au găsit o cutie de metal Sicriul nu a fost nici sigilat, nici încuiat, (dar) sute de căi nu au reușit să-l deschidă Unul dintre călugări și-a dat seama (care a fost problema) și a spus: "Totul ține de puterea lipiciului Ar trebui să folosim focul" După aceea, cutia a fost deschisă S-a dovedit că cutia era plină cu ceară, din cauza căreia nu s-a deschis (Din cutie) au scos două tratate: unul numit Xi Sui Ching, celălalt numit Yi Jin Jing Acesta este singurul document care ne spune unde a fost înmormântat Da Mo, deși locul exact al înmormântării sale este încă necunoscut În China, se spune că o persoană care a atins "Buddheitatea" "a plecat și-a lăsat pantofii în urmă" Aceasta înseamnă că, deși a plecat, unele dintre realizările sale rămân pentru cei care îl urmează În antichitate, ceara era adesea folosită pentru a conecta obiecte Din nou, nu se știe dacă clasicii au fost de fapt găsiti exact acolo unde a meditat Da Mo Este probabil ca această poveste să fie fictivă Xi Sui Jing spune că corpul uman este supus acțiunii iubirii și dorinței și este format dintr-o formă poluată de depuneri și murdărie Dacă vrei să cultivi în budism în adevăratul sens al cuvântului, să te pui în mișcare și să te oprești (spiritul) după propria ta voință, (înseamnă) cinci organe interne și șase intestine, patru membre și sute de oase trebuie să fie complet spălate, fiecare separat (Când sunt) curați și puteți vedea pacea și liniștea, atunci vă puteți dezvolta și intra în starea de Budeitate Dacă nu cultivați această (metodă), (dobândirea Tao-ului) va fi lipsită de fundație și sursă Citind până acum, înțeleg: credincioșii (adevărați) cred că "stăpânirea măduvei" nu este o metaforă Yang Junming Xi Sui Jing te învață cum să te purifici din interior, inclusiv organele interne care sunt conectate la gândurile tale Numai dacă îți poți controla gândurile și îți vei aduce mintea într-o stare de pace, vei putea să-ți purifica corpul fizic După aceea, vei crea fundația pentru intrarea în Tao Acest pasaj spune din nou că "stăpânirea măduvei" se referă la antrenamentul măduvei și a creierului, și nu la profunzimea cultivării Tao Yi Jin Jing afirmă că în afara oaselor și măduvei, sub piele și carne (adică mușchi), nu există altceva decât tendoane și vase care conectează toate părțile corpului și transportă sânge și qi Toate sunt corpul dobândit după naștere (și) ar trebui menținute (adică antrenate); împrumutați-le pentru o vreme pentru a desăvârși adevăratul (Tao) Dacă nu îi ajuți și nu îi susții, te simți imediat slăbit și epuizat (Dacă) considerați (acest antrenament) un (antrenament) obișnuit, atunci cum puteți atinge scopul final? Dacă renunți și nu îi antrenezi, nu vei avea puterea de a te îmbunătăți și nu vei obține nimic După ce am citit până în acest punct, știu că ceea ce s-a numit piele, carne și oase, de asemenea, nu este o metaforă și nu o mențiune întâmplătoare Acest pasaj explică faptul că Yi Jin Jing este folosit pentru a antrena corpul fizic, inclusiv pielea, mușchii, vasele de sânge și oasele Acest corp fizic trebuie folosit temporar (pentru a fi "împrumutat") pentru cultivarea voastră interioară, care este necesară pentru atingerea scopului final Prin urmare, trebuie să-ți antrenezi corpul fizic și să-l menții sănătos Dacă nu ai, nu vei avea un corp puternic și sănătos care să-ți perfecționeze spiritul Prin urmare, când se face referire în primul pasaj la "stăpânirea pielii, cărnii și oaselor", din nou, nu este vorba despre profunzimea înțelegerii Tao, ci despre antrenamentul propriu-zis (Tratat) Xisui-ching îi aparținea lui Huike, predat lui în secret împreună cu halatul și cupa (ale profesorului) Generațiile ulterioare l-au văzut rar Doar (practica) lui Yi Jin Jing a fost menținută și doar ea a fost păstrată în Shaolin ca amintire a bunătății a profesorului Toate cuvintele tratatului erau indiene și niciunul dintre călugării Shaolin nu le-a putut traduce pe deplin Dacă este tradus, atunci de obicei unul sau două cuvinte din zece (adică - % din text) Deoarece nimeni nu poate pătrunde în mister, fiecare își folosește propriile explicații, metode de antrenament și practici Metodele (lor) de antrenament tind să se oprească și să "devină ramuri și frunze" Prin urmare, adevăratele tehnici de intrare în budism sunt pierdute Până acum, călugării Shaolin puteau folosi (acest antrenament) doar pentru artele marțiale Huike a fost cel mai bun elev al lui Da Mo și se crede că Xi Sui Jing i-a fost transmis Când chinezii vorbesc despre "bunătatea" unui profesor, se referă la marile sale realizări și la învățăturile pe care le-a împărtășit Textul original al lui Da Mo a fost scris într-o limbă indiană, așa că puțini oameni l-au putut traduce cu adevărat Deși unii călugări au putut să o traducă cap hopegyan cap de Secretele tinereții fragmente, nu puteau înțelege pe deplin sensul acesteia Metodele de predare dezvoltate din aceste date limitate au condus poporul Shaolin pe rătăcire Deoarece ceea ce au învățat au fost ramurile și frunzele acestei arte, și nu rădăcinile ei și trunchiul adevărat al întregului copac, ei au putut aplica toate acestea doar în artele marțiale Practica care duce la adevăratul scop ultim de a atinge "Buddheitatea" a fost neglijată Printre ei era un călugăr care avea un singur gând excelent Dacă maestrul Da Mo a lăsat un tratat, cum s-ar putea limita la tehnici minore? Chiar dacă nu o putem traduce astăzi, trebuie să existe cineva care o poate face De aceea (el) a luat un tratat și a plecat într-o călătorie lungă, vizitând toți munții Într-o zi (el) a ajuns la Shu, a urcat pe munții Emei și l-a întâlnit pe sfântul călugăr indian Biai Zi Mi Di, El a povestit despre acest tratat și a explicat scopul vizitei sale Shu este situat în provincia Sichuan Muntele Emei este un alt centru religios taoist și budist situat în această zonă Este posibil ca aici să fi fost invitați călugări indieni să citească predici Sfântul călugăr a spus: "(Aceasta este) moștenirea secretă a Întemeietorului budismului, aici este temelia Cu toate acestea, acest tratat nu poate fi tradus deoarece limbajul lui Buddha este perfect și profund (Dar dacă) înțelesul tratatului ar putea fi tradus și înțeles, s-ar putea ajunge la sfântul locaș Și a explicat acest sens în detaliu (Sfântul călugăr) nu a lăsat (soarele) să plece de pe munte și (l-a ajutat) în înaintarea și perfecționarea sa (În) o sută de zile corpul lui a devenit puternic, în următoarea sută de zile (qi) a umplut tot corpul, în altă sută de zile circulația (qi) a devenit lină El a primit ceea ce se numește o "fundație puternică de oțel" (adică un corp fizic puternic) (Shaolinul) și-a dat seama că acest călugăr (indian) avea înțelepciunea lui Buddha și a creat baza pentru rezistența tendonului Din moment ce budismul a venit din India, non-indianul a fost incapabil să înțeleagă mulți dintre termeni și asocieri O traducere literală a textului ar fi de neînțeles Cu toate acestea, dacă înțelegeți semnificația cărții clasice, o puteți rescrie în limba vernaculară și o puteți readuce la sensul inițial Cu alte cuvinte, textul provenit din Ban Zi Mi Di nu este o traducere literală a originalului Călugărul (Shaolin) avea o voință puternică și nu voia să se întoarcă la treburile lumești, așa că l-a urmat pe sfântul călugăr care a călătorit pe mările și munții propovăduindu-și învățăturile Nu știu unde a fost Negustorul Xu Hong l-a întâlnit pe țărm și a primit cunoștințe secrete El i-a dat-o comerciantului Zhou Ran, iar comerciantul Zhou Ran mi-a dat-o mie L-am testat și am primit confirmarea, apoi am crezut că ceea ce se spunea în ea este adevărat Din păcate, nu am primit secretul xi sui pentru a merge pe tărâmul lui Buddha Din nou, din păcate, voința (mea) nu a fost suficient de puternică și nu puteam, ca acest călugăr, să uit de treburile lumești Am putut să iau doar ramuri și flori mici și să le folosesc pentru a-mi prelungi viața Ma simt vinovat Cu toate acestea, semnificația minunată a acestei opere clasice nu a fost auzită niciodată în această lume, pot doar să scriu această prefață și să explic de unde a venit și să (vă) cunoașteți începutul și sfârșitul (Sper să citești Yang Junming O persoană care dorește să atingă starea de Budeitate nu va repeta fără încetare faptele acestei lumi Dacă reușiți să ajungeți la starea de Budeitate, atunci nu veți regreta (că nu v-ați familiarizat cu) ideile marelui profesor Da Mo Dacă vorbești doar despre curaj și te aștepți să devii faimos în această lume, atunci există mulți oameni care sunt cunoscuți pentru puterea curajului lor Cum le putem imortaliza pe toate? În acest ultim pasaj, cititorul este sfătuit să nu folosească acest tratat doar pentru a-și spori puterea corpului Această practică stă la baza dobândirii "Budhaității", iar tu trebuie să urmărești obiectivul superior de auto-cultivare și, în cele din urmă, să ajungi în "orașul sfânt" B Prefață la "Manuscrisul autentic al lui Yijin Jing" Curajul spiritual interior și exterior General Hong Yi ( ) Sunt un războinic, ochii mei nu pot citi niciun cuvânt Eu joc bine cu o suliță lungă și o sabie mare, fericirea pentru mine este să călăresc și să trag un arc Autorul acestui text este generalul Hong Yi, care a servit sub comanda mareșalului Yue Fei Din moment ce era analfabet, se pare că prefața a fost scrisă din dictarea lui Acesta a fost momentul în care câmpia centrală (adică, partea centrală a Chinei) a fost pierdută, iar împărații Hui și Qin au domnit în nord Calul împroșcat cu noroi a traversat râul (Yangtze), multe evenimente au avut loc la sud de râu Din moment ce eram la cartierul general al mareșalului Yue ca unul dintre locotenenții săi, am câștigat adesea victorii și, în cele din urmă, am devenit general În timpul dinastiei Song ( - ), împărații Hui și Qin au fost capturați de Jin și ținuți captivi în nord Pentru a extinde limitele imperiului Song, noul împărat a mutat granița de sud dincolo de râul Yangtze Războaiele s-au purtat continuu Expresia "cal împroșcat cu noroi" este folosită pentru a descrie o luptă grea, pentru că atunci când se luptă "nu pentru viață, ci pentru moarte", atât soldații, cât și caii sunt în noroi Îmi amintesc cum l-am ajutat pe mareșal (Yue Fei) în timpul bătăliei și cum armata s-a întors apoi la E La întoarcere, am văzut deodată un călugăr spiritual, neobișnuit și ciudat la înfățișare: arăta ca un Buddha Ținând scrisoarea în mână, a intrat în tabără (El) mi-a cerut să-l predau lui Shao Bao (Marshal Yue) L-am întrebat de ce El a răspuns: "Știți, generali, că Shao Bao are putere spirituală?" Am spus: "Nu știu Dar am văzut că Shao Bao putea trage un arc de o sută de pietre " E este o zonă a vechiului regat Song, în actuala provincie Hubei Shao Bao este porecla mareșalului Yue Fei În vremurile străvechi, puterea era măsurată cu cât Secretele tinereții pietre pe care le poți ridica Aceeași măsură a fost folosită pentru a măsura forța de tragere a arcului Călugărul a întrebat: "Dă Cerul putere spirituală?" am raspuns da Călugărul a spus: "Nu, nu este L-am învățat asta Când Shao Bao era tânăr, m-a slujit și a studiat până când a reușit (căpătând) putere spirituală I-am sugerat să mă urmeze și să intre în Tao, nu a făcut asta și s-a ocupat de treburile oamenilor Deși a reușit să-și întărească reputația, nu este capabil să-și ducă la îndeplinire voința Aceasta este soarta lui, rânduită de cer, și soarta lui Ce putem face? Ora (morții lui) este aproape Dați-i această scrisoare, vă rog, și (el) o va putea evita " Călugărul raportează că Yue Fei nu a vrut să devină un pustnic și să se îndepărteze de treburile umane de zi cu zi, de căutarea banilor, faima și satisfacerea dorințelor sale Auzind ce a spus, nu m-am putut abține să mă sperie I-am întrebat numele, dar nu mi-a răspuns L-am întrebat unde se duce și mi-a spus: "Spre vest, să-l vizitez pe maestrul Da Mo" Am fost speriat de severitatea lui spirituală și nu am îndrăznit să-l rețin A plecat cu bunăvoință La vremea aceea, Da Mo murise de șase sute de ani, așa că călugărul a vrut să spună "vizită spirituală" Se credea că Da Mo a devenit Buddha după moartea sa și spiritul său trăiește în Orașul Sfânt din Vest (adică în India), unde, conform legendei, trăiesc toți Buddha După ce a primit scrisoarea, Shao Bao a început să o citească și, înainte de a putea termina, a plâns și a spus: "Învățătorul meu este un călugăr spiritual Nu va trebui să aștept - viața mea se apropie de sfârșit " Apoi a scos o carte din buzunar și mi-a dat-o (El) a spus: "Păstrează această carte cu grijă Alege o persoană și învață-l Metodele de intrare pe porțile Tao nu ar trebui lăsate să înceteze să existe (Asta ar fi) ingratitudine față de un călugăr duhovnicesc " După cum a fost prezis, doar câteva luni mai târziu (Shao Bao) a fost ucis de un ministru trădător Îmi pare atât de rău pentru Shao Bao, nu-mi pot scutura depresia și resentimentele Toate aceste servicii respectabile sunt ca gunoiul și praful pentru mine Prin urmare (nu mai am) atașament față de viața umană Mă gândesc la îndrumările primite de la Shao Bao și nu pot merge împotriva voinței lui Mă urăsc pentru că sunt un războinic, pentru că nu am ochi mari și pentru că nu știu cine în această lume are o voință puternică pentru Budeitate, cine este demn să primească această carte Este dificil să alegi o persoană (potrivită), iar predarea fără alegere este inutilă Astăzi (eu) ascund acest sul într-un zid de piatră din Munții Songshan și îi las persoanei care este destinată să cunoască Tao să-l descopere și să-l folosească ca o modalitate de a intra pe porțile Tao-ului Pot să evit păcatul abuzului neînvățând pe nimeni Și apoi îl pot întâlni pe Shao Bao în Rai fără vinovăție Song, al -lea an al lui Shao Shin Marele General al Regiunii E sub mareșalul Shao Bao (Yue Fei), Hong Yi Mareșalul Yue Fei a fost otrăvit în închisoare de ministrul perfid Qin Gua Când mareșalul Yue a murit, avea doar de ani El este creditat drept inițiatorul Qigong-ului celor Opt Piese de Brocart și al stilului intern al artelor marțiale, xingyi În plus, mareșalul Yue Fei este considerat creatorul stilului Eagle Claw Ultima propoziție din paragraful de mai sus conține titlul complet și numele generalului Yang Junming C Prefață la Manuscrisul original al lui Yijin Ching Povestea unui călător prin munți și mări Când eram tânăr, eram fascinat de poeți și cărți; până am îmbătrânit, îmi plăcea să mă împrietenesc printre oameni "în afara pieței" (adică călugări) Când aveam timp liber, îmi plăcea să călătoresc prin mări și munți Într-o zi, eu și prietenii mei, luând coșuri și baloane, ne-am dus la Muntele Changbaishan, am coborât pe țărm și am întins un covoraș pentru a sta pe el Dintr-o dată, am văzut un bărbat din (tribulul) Jiang de Vest, care mergea de la vest la est A trecut și (s-a oprit) să se odihnească Părea a fi un om rafinat și cult, iar eu m-am apropiat de el și i-am oferit de băut În China, se spune că societatea seculară este "înăuntrul pieței" , deoarece oamenii sunt mereu preocupați de emoțiile și pasiunile lor și sunt prea rigizi și inflexibili Expresia "din pătrat" (fan wai) este de obicei aplicată călugărilor deoarece aceștia sunt în afara influențelor "acestei lumi" Changbaishan este un munte faimos din provincia chineză Shandong "Coșuri și baloane" indică stocurile de provizii și vin Jiang sunt un mic grup etnic care trăiește la granița de vest a Chinei, lângă India Am întrebat: "Unde te duci?" El a spus: "Jiao Lao (va) să-l viziteze pe profesorul profesorului său" Am pus din nou întrebarea: "Ce poate face?" El a răspuns: "Curaj spiritual" Am întrebat: "Ce este curajul spiritual?" El a spus: "Degetele închise pot pătrunde în stomacul unei vaci, marginea mâinii poate tăia capul unei vaci, un pumn poate tăia pieptul unui tigru (Dacă tu) nu mă crezi, te rog să încerci pe stomacul meu " Apoi i-am sugerat unei persoane mai puternice să lovească (străinul) cu tije de lemn, piatră și metal Nu părea să se întâmple nimic Apoi am folosit o frânghie lungă pentru a-i lega testiculele și a le lega de roata căruciorului A târât căruța și a mers ca și cum ar fi alergat Apoi i-am legat picioarele și i-am cerut cinci sau șase oameni puternici să-l târască, dar nu s-au putut mișca (el) Toți au fost șocați și au spus: "Uau! L-ai primit din Rai sau ai învățat de la un om?" El a spus: "De la om, nu din Rai" Jiao Lao este, evident, numele unui călător Deoarece curajul vine ca rezultat al înălțării spiritului, acesta poate fi numit curaj spiritual (shen yong) Când spiritul se ridică, corpul fizic poate deveni foarte puternic și poate rezista forțelor externe Acest lucru poate fi testat lovind corpul În plus, se dezvoltă "rădăcina" Chiar și organele genitale pot fi întărite astfel încât să poată susține o greutate considerabilă Am întrebat ce folos are aceasta (adică puterea spirituală) El a spus: "Abilitatea de a alunga bolile este una Nu te îmbolnăvi niciodată - doi Toată viața pentru a fi puternic - trei Nu vă fie frică de foame și frig - patru Mai multe calități masculine, inteligență și frumusețe - cinci Sute de victorii în lupte în pat - șase Abilitatea de a obține pietre prețioase Cuvântul rus limitat aici, care este potrivit aici, conține aceeași idee Secretele tinereții un străin din ape tulburi - șapte Capacitatea de a face față oricărui atac fără teamă - opt Succesul în muncă fără întârziere este nouă Dar toate acestea sunt mici beneficii A folosi aceasta ca bază pentru intrarea în Tao-ul Buddhismului este scopul final "Abilitatea de a lupta împotriva bolilor" înseamnă că atunci când boala te lovește, vei putea să-i rezisti "Nu te îmbolnăvi niciodată" înseamnă că atunci când corpul tău a atins cel mai înalt nivel de fitness, nu te vei îmbolnăvi niciodată Antrenamentul te poate face puternic din a fi slab, astfel încât să arăți și să te comporți ca o persoană frumoasă și puternică "Lupta la pat" se referă la activitatea sexuală "A scoate o perlă din apa noroioasă" înseamnă rafinarea și purificarea spiritului cuiva în această societate impură Am întrebat cine este profesorul lui El a spus: "Învățătorul meu este călugăr și profesorul lui este nemuritor Ei au transmis (știința) cu toate regulile ei Apoi a scos o carte și ne-a dat-o să citim Apoi am învățat că curajul spiritual poate fi obținut prin schimbarea tendoanelor, iar acumularea începe cu acumularea de qi După ce a băut, acest jian a vrut să plece Nu l-am mai putut ține El a spus: "Văd că spiritul și forma voastră nu sunt ca altele, aș vrea să vă dau această carte Această întâlnire a noastră este predeterminată de soartă Eu (trebuie) să vizitez un călugăr spiritual și sunt pe cale să fac o excursie în tărâmul lui Buddha, așa că nu pot sta mult " Și a plecat, lăsând această carte în urmă Conținea o prefață a planterului Lee Ar putea acest herbalist să vorbească nechibzuit? Penultima frază indică faptul că documentul era deja prevăzut cu prefața de către herbalistul Lee, pe care l-am citat mai sus Tratatul spune: folosește asta ca bază pentru a deveni un Buddha Aceasta este excelența vechiului maestru indian Dai Acest lucru nu este ceva ce oamenii din câmpiile centrale sunt capabili să vadă Cum putem înfrunta (Yue) Umu când murim și mergem cu el la călugărul spiritual de dincolo de Rai? Dinastia Qing, Călător pe munte și pe mare Zhang Yuefeng Nu există mai multe informații despre un profesor indian pe nume Dai Cred că înseamnă Da Mo "Câmpia Centrală" înseamnă China Din acest paragraf reiese clar că documentul primit de autor este același document pentru care generalul mareșal Yue Fei a scris prefața și postfața În limba chineză originală - sheng (zeitate, spirit *) CAPITOLUL Qigong budist și taoist Qigong-ul religios, deoarece a fost întotdeauna ținut secret, nu a avut aceeași popularitate în China ca și alte tipuri de qigong până la ascensiunea dinastiei Qing Abia în secolul nostru secretele sale au început să fie treptat dezvăluite publicului larg, iar qigong-ul religios a început să câștige popularitate în China Qigong-ul religios este în primul rând de origini taoiste și budiste, iar scopul său principal este să-i ajute pe cei care aspiră la iluminare, sau ceea ce budiștii înșiși numesc "budhism" Ei caută modalități de a se ridica deasupra suferinței umane obișnuite și de a ieși din ciclul reîncarnărilor continue Ei cred că șapte emoții și șase dorințe sunt cauza tuturor suferințelor umane Atâta timp cât rămâi atașat de aceste emoții și dorințe, te reîncarnezi după moartea ta Pentru a evita reîncarnările constante, trebuie să-ți antrenezi spiritul și să ajungi la un nivel foarte înalt, când acesta devine suficient de puternic pentru a-ți menține independența după moartea ta Acest spirit va putea intra în împărăția cerească și va obține odihnă veșnică O astfel de stare este greu de realizat într-un mod normal de viață, așa că practicanții de qigong s-au retras adesea din societate și au dus o viață solitară în munți, unde își puteau concentra toate energiile pe autocultivare Adepții qigong-ului religios erau angajați în întărirea qi-ului lor intern să o forțeze să-și hrănească spiritul (yien) până când acesta dobândește capacitatea de a supraviețui morții corpului fizic Mulți călugări consideră Yi Ching Ching Qigong ca fiind o parte necesară a practicii lor, deoarece le permite să obțină o abundență de Qi Apoi se practică Xi Sui Jing pentru a direcționa qi-ul către zona frunții în care se află spiritul și pentru a crește nivelul de energie al creierului Xi Sui Jing a fost folosit cândva de doar câțiva călugări inițiați care au atins cel mai înalt nivel de practică de qigong Budiștii tibetani au practicat și ei intens acest tip de antrenament În ultimele două milenii, budiștii sectelor tibetane și chineze, precum și taoiștii, au urmat aceleași principii; au pus bazele celor trei școli principale de qigong religios din China Căutarea iluminării sau "Buddheitatea" este recunoscută ca fiind cel mai înalt și mai dificil nivel de qigong Mulți practicanți de qigong renunță la greutățile acestei lupte religioase și practică Yi Jing Jing Qigong și Xi Sui Jing Qigong numai pentru a-și prelungi viața Acești oameni au fost cei care au dezvăluit treptat secretele practicii lumii exterioare Vom lua în considerare Yijing Jing în a doua parte a acestei cărți și Xi Sui Jing în a treia parte Când vei citi această carte, vei vedea că majoritatea documentelor ne vin de la taoişti Prin urmare, am dori să oferim o scurtă descriere introductivă a qigong-ului budist și taoist și să comparăm metodele acestora În plus, vom numi diferit treizeci Adică Vajrayana și Mahayana Secretele tinereții caracteristici semnificative ale metodelor de antrenament budiste și taoiste ale lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Pentru a vă ajuta să înțelegeți mai bine Qigong-ul taoist, vom descrie cele două domenii sau metode principale de practicare a Qigong-ului taoist Dorim să vă reamintim că practica Yi Jin Jing și Xi Sui Jing este doar o parte a antrenamentului taoist; Există multe alte practici de Qigong taoist pe care le vom discuta în următoarea carte din această serie, care se va numi Qigong taoist - Qigong budist și taoist Qigong budist Trei școli majore de qigong budist s-au dezvoltat în Asia în ultimele două milenii: indiană, chineză și tibetană Din moment ce budismul a apărut în India și a fost fondat de un prinț indian pe nume Gautama între și î Hr î Hr AD, Qigong-ul budist indian are în mod natural cea mai lungă istorie Budismul a fost adus în China în timpul dinastiei Han de Est (anul d Hr ), după care budiștii chinezi au început treptat să-și stăpânească metodele de "cultivare spirituală" Studiile lor au fost influențate de "qigong-ul științific" tradițional chinezesc și de qigong-ul medical, care au fost dezvoltate de aproximativ două milenii Acest lucru a dus la apariția unui sistem practic unic, diferit de sistemul fondatorilor săi Conform textelor fragmentare pe care le avem, putem concluziona că timp de cel puțin câteva secole după ce budismul a fost adus în China, chinezii au primit doar învățăturile sale filozofice Metodele reale de "cultivare" și antrenament budist de qigong nu erau cunoscute Au existat mai multe motive pentru aceasta: Datorită dificultăților de mișcare și comunicare din acel moment, transmiterea budistului documentele din India până în China a fost limitată În ciuda faptului că călugării din India au fost invitați în China pentru a predica, această problemă a rămas Chiar dacă textele au ajuns în China, datorită profunzimii teoriei și filozofiei budismului doar câțiva au reușit să facă o traducere exactă a documentelor din limbile indiene în chineză Această problemă a fost exacerbată de diferențele culturale Chiar și astăzi, diferențele culturale reprezintă o barieră majoră în calea traducerii exacte dintr-o limbă în alta Motivul principal părea să fie că majoritatea reală metodele de practică nu puteau fi stăpânite decât sub supravegherea directă a unui profesor experimentat Puțin se pot învăța din cărți Această problemă a fost exacerbată de transferul tradițional de informații clasificate direct de la profesor la elevi După cum puteți vedea, procesul de transfer a fost foarte lent și dureros, mai ales când vine vorba de adevăratele metode de antrenament De câteva secole, s-a crezut că dacă înveți să-ți purifice mintea și te străduiești sincer să obții "Buddheitatea", mai devreme sau mai târziu vei reuși cu siguranță După cum puteți vedea din capitolul anterior, această situație nu s-a schimbat până când Da Mo a scris două dintre clasicele sale, Yi Jin Jing și Xi Sui Jing, după care a apărut în sfârșit o linie fermă de studiu care vizează atingerea "Budheității" Înainte de apariția lui Da Mo, metodele budiste chinezești de qigong erau foarte asemănătoare cu metodele chinezești de qigong pentru învățați Principala diferență era că atunci Yang Junming Așa cum qigong-ul pentru oamenii de știință urmărea menținerea sănătății, qigong-ul budist urmărea obținerea Buddhismului Meditația este o parte necesară a practicii unui călugăr pentru a obține neutralitatea emoțională Budiștii credeau că cele șapte pasiuni și șase dorințe (qi qing liu yu) sunt cauza tuturor suferințelor umane Cele șapte pasiuni sunt bucuria, mânia, tristețea, frica, dragostea, ura și pofta Dorințele apar din șase rădăcini, care sunt ochii, urechile, nasul, limba, corpul și mintea (siv) În plus, budiștii cultivă în ei înșiși o stare neutră de separare de cele patru goluri ale pământului, apei, focului și vântului (sii da jie kun) Ei cred că această practică le va permite să-și mențină independența spiritului, astfel încât să poată ieși din ciclul reîncarnării continue Budiștii tibetani și-au păzit întotdeauna secretele și au fost izolați de lumea exterioară Prin urmare, este foarte dificil să decideți exact când a apărut budismul tibetan Deoarece Tibetul este lângă India, este rezonabil să presupunem că budismul tibetan precede budismul chinez Este la fel de logic să considerăm că India a avut o influență mai mare asupra qigong-ului tibetan decât asupra Chinei Cu toate acestea, de-a lungul a peste o mie de ani de căutări și cercetări, tibetanii și-au dezvoltat propriul stil unic de meditație qigong Clericii tibetani sunt numiți lama, mulți dintre ei sunt instruiți în arte marțiale Datorită diferitelor medii culturale, nu numai tehnicile de meditație lamaiste sunt diferite de cele budiste - chineze sau indiene - dar și tehnicile lor de arte marțiale sunt diferite Meditația tibetană de qigong și artele marțiale au fost ținute secrete față de lumea exterioară, așa că au fost numite sh-g/zui, care înseamnă "stil secret" În acest sens, și tot din cauza diferenței de limbi, există prea puține documente în chineză În general, se poate spune că qigong-ul tibetan și artele marțiale nu au fost larg răspândite în societatea chineză până aproape de dinastia Qing ( - ) După aceea, însă, popularitatea lor a crescut foarte mult Deși tehnicile tibetane de Qigong diferă uneori de cele folosite de budiștii chinezi și indieni, ele împărtășesc același scop de a atinge "Budeitatea" Conform documentelor care au supraviețuit, metodele tibetane de qigong pun accentul pe "cultivarea spiritului" prin meditație încă, deși folosesc și multe exerciții fizice de qigong similare cu yoga indiană qigong taoist La fel ca budiștii, taoiștii cred că, dezvoltându-și spiritul (shen) pentru a deveni puternici și independenți, ei pot ieși din ciclul reîncarnării continue Când un taoist atinge acest stadiu, el atinge scopul principal al iluminării El susține că obține viața veșnică Totuși, dacă nici înainte de moarte nu reușește să-și facă spiritul suficient de puternic, sufletul sau spiritul său nu se duce în iad și el însuși își poate alege soarta: fie să rămână spirit, fie să renaște ca om Taoiștii cred că dezvoltarea spiritului uman este posibilă numai în corpul uman, așa că este necesar un ciclu continuu de reîncarnare pentru a obține iluminarea Călugării taoişti au descoperit că, pentru a-şi întări spiritul, este necesar să se dezvolte qi, care se formează din jing-ul lor ("sămânţa") Procesul normal al practicii de qigong taoist include următoarele etape Transformarea seminței în qi (liang jing hua qi) Hrănirea spiritului-sheng cu energia qi (liang qi hua ijien) Secretele tinereții Purificarea spiritului și transformarea lui în Vid (lyap shen huang xu) Zdrobirea Vidului (feng sui sukong) Prima etapă implică întărirea și întărirea ching-ului, apoi transformarea acestui ching în qi prin meditație sau alte metode Acest qi merge apoi în vârful capului pentru a hrăni creierul și a ridica shen-ul Când un taoist ajunge în acest stadiu, se numește "Trei flori întâlnite în vârf" (san ju ding) Această etapă este esențială pentru sănătate și longevitate În cele din urmă, taoistul poate începe activitățile care duc la iluminare Totuși, principalul obstacol în atingerea acestui scop îl reprezintă emoțiile, care afectează procesul de gândire și perturbă echilibrul spiritual De aceea taoistii se ascund in munti, departe de alti oameni si de tot ce distrage atentia Adesea se abțin și de la consumul de carne, simțind că aceasta poluează gândurile și intensifică emoțiile, deturnând spiritul și împiedicând autodezvoltarea Yi Ching Jing Qigong și Xi Sui Jing Qigong sunt o parte importantă a acestor practici care duc la extinderea vieții În timp ce Yi Jing Jing poate întări corpul fizic, sarcina principală a Xi Sui Jing este de a menține Qi-ul să circule în măduvă pentru a-l menține curat și sănătos Măduva noastră osoasă produce majoritatea celulelor sanguine Celulele sanguine transportă hrană organelor interne și tuturor celulelor corpului și transportă deșeurile Când sângele tău este sănătos și circulația ta este normală, întregul tău corp este bine hrănit și rămâne sănătos, păstrând capacitatea de a rezista eficient tuturor bolilor Când măduva osoasă este curată și proaspătă, ea produce o cantitate imensă de celule sanguine sănătoase care își fac bine treaba Întregul tău corp va rămâne sănătos, iar degenerarea organelor interne va fi încetinită semnificativ Corpul tău nu este diferit de o mașină scumpă: dacă folosești combustibil de înaltă calitate, mașina te va servi fidel mult timp, dar dacă calitatea combustibilului este slabă, motorul său se va defecta mult mai devreme decât ți-ai dori Pentru a obține iluminarea, trebuie să înveți să direcționezi qi-ul către creier pentru a-l hrăni și a înălța spiritul Deși teoria din spatele activităților orientate spre longevitate este simplă, exercițiile în sine sunt foarte dificile În primul rând, trebuie să înveți să acumulezi qi și să-ți umpli cele opt vase cu el, iar apoi trebuie să stăpânești arta de a trimite acest qi în măduvă pentru a-l "spăla" Sunt foarte puțini oameni, cu excepția călugărilor taoiști care au reușit să trăiască mai bine de de ani Motivul pentru aceasta este că pentru aceasta trebuie să exersați foarte mult și din greu Trebuie să ai o minte limpede și un stil de viață simplu pentru a te putea concentra pe deplin asupra studiilor tale Dacă nu duci o viață liniștită, studiile tale vor fi de puțin folos Nu ar trebui să ne înșeli când credem că meditația Chan Buddhist (Zen Buddhist) este inferioară abordării taoiste pentru atingerea iluminării, sau "Budhism" De fapt, prin utilizarea meditației liniștite, budiștii au adesea mult mai mult succes pe calea către iluminare decât taoiștii În plus, multe practici de qigong taoist provin din practicile budiste Taoistii le-au modificat pentru a se potrivi conditiilor si scopurilor lor, iar unele practici, cum ar fi Xi Sui Jing, sunt mult mai utilizate de taoisti decat de budisti Multe ramuri ale qigong-ului taoist se bazează pe teoria cultivării atât a corpului spiritual, cât și a corpului fizic Există trei ramuri principale ale taoismului Yang Junming practici: Marea Cale a Elixirului de Aur (jingdan da dao), Cultivarea dublă (shuang xu) și Adunarea ierburilor dincolo de Dao (daowai caiyao) Marea Cale a Elixirului de Aur învață căile interioare ale practicii qigong-ului Se crede că poți găsi Elixirul longevității sau chiar Iluminarea în interiorul propriului tău corp O altă abordare, Cultivarea dublă, folosește un partener pentru a echilibra mai rapid qi-ul La majoritatea oamenilor, qi-ul nu este bine echilibrat Unii oameni sunt prea pozitivi, alții sunt prea negativi, unele canale pot fi și ele pozitive sau negative Dacă puteți face schimb de qi cu partenerul dvs , vă puteți ajuta reciproc și vă puteți accelera dezvoltarea Partenerul tău poate fi o persoană de același sex sau de sex opus A treia modalitate, Gathering Herbs Beyond Tao, folosește ierburi pentru a accelera și regla practica Rolul ierburilor poate fi jucat de plante precum ginsengul sau produse de origine animală precum moscul de cerb mosc Mulți taoiști înțeleg plantele medicinale și ca qi, care poate fi obținut ca urmare a practicilor sexuale Conform metodelor de practică utilizate, Qigong-ul taoist poate fi împărțit în două fluxuri principale : Direcția de Cultivare a Linistei (jing xu pai) și Direcția de plantare și altoire (zai jie pai) Această diviziune a devenit deosebit de pronunțată după dinastiile Song și Yuan ( - ) Meditația, teoria antrenamentului și metodele folosite de școala Cultivare liniștită sunt mai apropiate de cele ale budiștilor Adepții ei sunt convinși că singura modalitate de a obține iluminarea este Marea Cale a Elixirului de Aur, în urma căreia creezi Elixirul în interiorul corpului tău Folosirea unui partener pentru a "cultiva" este considerată imorală și duce la probleme emoționale care pot avea un impact semnificativ asupra întregii practici Cu toate acestea, susținătorii școlii de Plantare și Altoire susțin că abordarea lor de a folosi, pe lângă Marea Cale a Elixirului de Aur, și Cultivarea dublă și Adunarea ierburilor dincolo de Tao, face ca procesul de practică să fie mai rapid și mai real De aceea, practica taoistă de qigong este adesea numită și danding daogong, ceea ce înseamnă "Făcând taoist în ceaunul Elixir" Taoistii au crezut mai intai ca pot face un Elixir purificat din ierburi Mai târziu, au realizat că adevăratul Elixir se afla în corpul lor În opinia mea, principala diferență dintre cele două școli taoiste este că calea de obținere a iluminării urmată de școala de Cultivare liniștită este similară cu aspirația budistă de a atinge "Budeitatea", în timp ce practica școlii de Plantare și Altoire are ca scop asigurarea o viață normală, sănătoasă, de lungă durată Vom analiza aceste două școli mai detaliat în a treia parte a acestui capitol Acum vedeți că taoismul a existat ca religie și, în același timp, a efectuat un studiu științific al metodelor de qigong În calitate de practicant științific modern de Qigong, ar trebui să alegeți numai metode de Qigong care vă vor beneficia Prejudecățile trebuie renunțate Cu toate acestea, pentru a înțelege originea și motivația metodelor utilizate, trebuie să cunoașteți istoria originii lor Balenă acțiune Secretele tinereții - Diferența dintre Qigong budist și taoist Pentru a vă ajuta să înțelegeți mai bine ce sunt qiu n budist și taoist, aș dori să enumerez și să discut pe scurt principalele diferențe dintre aceste două metode de antrenament de qigong religios Apoi ne vom uita la diferențele lor în raport cu Yi Ching Jing și Xi Sui Jing Diferențele generale între Qigong budist și taoist Din punctul de vedere al filozofiei practicii, budismul este conservator, în timp ce taoismul susceptibil la schimbare S-a menționat deja în capitolul anterior că, datorită faptului că taoismul religios a apărut ca urmare a absorbției culturii budiste importate de către taoismul științific tradițional, doctrina sa poate fi numită deschisă Oriunde taoiștii au găsit o metodă sau o teorie practică care ar putea ajuta la accelerarea și creșterea eficienței practicii și cultivării lor, erau siguri că o vor folosi Această atitudine a fost aproape imposibilă pentru budiști, care credeau că nicio altă filozofie decât budismul nu poate fi corectă În societatea budistă, noile idei de cultivare au fost tratate ca o trădare De exemplu, al șaselea Patriarh Chan, Huineng, care a trăit în timpul dinastiei Tang, a introdus schimbări în unele metode de meditație și filozofie, în urma cărora a fost considerat un eretic pentru o lungă perioadă de timp Din această cauză, Chan a fost împărțit în direcții de nord și de sud Această poveste este amintită de budiști și este numită de ei "Distrugerea metodei transmise de către al șaselea patriarh" (Liu zu sho chuan fa) Așadar, taoiștii au avut mai multe oportunități de a studia, compara și experimenta Desigur, în multe privințe au avansat mai repede decât budiștii De exemplu, teoria și practica taoistă a qigong-ului pentru sănătate și longevitate sunt mai sistematizate și mai eficiente decât cele budiste Deși atât budiștii, cât și taoiștii au mult timp și-au păstrat secretele, budiștii au fost mai stricti în această privință decât taoiștii Acest lucru se poate spune în special despre budiștii din Tibet Înainte de Dinastia Qing, deși sistemele de qigong budiste și taoiste erau ascunse de laici, călugării taoiști puteau învăța mai ușor de la profesorii lor decât cei budiști În cercurile budiste, doar câțiva studenți de mare încredere au fost aleși pentru a studia aspectele mai profunde ale qigong-ului Taoistii si budistii au atitudini diferite fata de practica În general, budist practicile sunt mai conservatoare decât taoiste De exemplu, în practica qigong-ului, budiștii pun accentul pe "cultivarea corpului" (xiu shen) și "cultivarea qi" (xiu qi) "Cultivarea" în acest caz se referă la întreținere și conservare În contrast, taoiștii se concentrează pe "antrenarea corpului" (liang shen) și "antrenarea qi-ului" (liang qi) Antrenamentul înseamnă îmbunătățire, creare, consolidare Ei caută modalități de a rezista destinului, de a evita bolile și de a crește limitele normale ale vieții unei anumite persoane Qigong-ul budist este vizat în principal a devenit un Buddha, în timp ce qigong-ul taoist se concentrează pe longevitate și pe atingerea iluminării În efortul de a atinge "Budeitatea", majoritatea călugărilor budiști își concentrează toată atenția asupra îmbunătățirii spiritului lor Taoistii inteleg asta Yang Junming pentru a atinge scopul final, trebuie să ai un corp fizic sănătos Poate din acest motiv există mai mulți ficați lungi printre taoiști decât printre budiști În nouăsprezece secole de cercetări constante, ei au găsit multe modalități de a întări organismul și de a încetini degenerarea organelor, care au fost cheia atingerii longevității Există mulți taoiști cunoscuți care au trăit de mai bine de de ani În societatea taoistă se spune: "A muri la o sută douăzeci de ani înseamnă a muri tânăr" Acest lucru nu înseamnă că budiștii nu acordă deloc atenție activităților fizice O fac, dar, din păcate, doar cei care practică arte marțiale budiste, precum preoții Shaolin Prin urmare, în timpul nostru, budiștii pot fi împărțiți în două grupuri principale Unul este artiștii marțiali budiști și cei care dezvoltă atât spiritul, cât și corpul fizic Celălalt grup îi include pe cei care încă ignoră cultivarea fizică și se concentrează doar pe spiritual Datorită faptului că accentul se pune în principal pe cultură cultivând spiritul, budiștii au atins un nivel mai înalt în acest sens decât taoiștii Deci, de exemplu, în ciuda faptului că meditația Chan este doar o ramură a cultivării budiste a spiritului, ea a atins un astfel de nivel încât taoiștii pot învăța multe aici Aproape toți călugării budiști sunt împotriva metodelor de antrenament precum Dublul Cultivarea sau culegerea de ierburi în afara Tao, datorită practicilor lor sexuale Ei cred că folosirea qi-ului altcuiva pentru a vă hrăni cultivarea poate duce la complicații emoționale și poate interfera cu dezvoltarea dumneavoastră Mintea nu va putea păstra puritatea, ecuanimitatea și calmul care sunt necesare pentru cultivarea spiritului Dar, deoarece scopul multor taoiști este în principal să obțină sănătatea și longevitatea, și nu iluminarea, ei consideră că aceste metode sunt foarte utile Acum că aveți o idee generală despre atitudinile și filozofiile pe care budiștii și taoiștii le urmează în studiile lor, să vorbim despre ce cred ei despre sistemele de qigong Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Principalele diferențe între metodele budiste și taoiste ale lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Deși budiștii au fost cei care au creat aceste două sisteme de practică, ei le-au păstrat un mare secret, privându-te de oportunitatea de a te dezvolta În schimb, taoiştii, după ce au învăţat aceste două direcţii clasice, au continuat să le exploreze şi să le dezvolte Și, ca urmare, s-a dovedit că metodele de antrenament taoiste și ideile teoretice sunt mai complete și mai sistematizate decât cele budiste Taoiştii au dezvăluit mai multe dintre metodele lor populaţiei generale decât au făcut-o budiști Deoarece practicile taoiste sunt mai rapide și mai eficiente decât practicile budiste pentru îmbunătățirea sănătății și longevității, ele au fost studiate și de acei laici care nu au vrut să renunțe la modul lor normal de viață și să se retragă din lume De aceea s-au găsit mai multe texte taoiste decât cele budiste Cu toate acestea, teoria, principiile și metodele de antrenament originale sunt scrise în cărți budiste Secretele tinereții Din aceste motive, multe dintre tehnicile dezvoltate de taoisti se dovedesc a fi mai multe eficiente și vă permit să vă atingeți obiectivul mai repede decât metodele budiste Acest lucru este valabil mai ales pentru acele practici preluate din aceste două clasice care sunt folosite pentru a îmbunătăți sănătatea și a obține longevitate Cu toate acestea, atunci când un nivel ridicat de cultivare a spiritului este atins cu Xi Sui Jing, se pare că metodele budiste sunt mai eficiente Budiștii în studiile lor se concentrează nu pe prezent, ci pe viitor, în timp ce taoiștii acordă mai multă atenție prezentului Taoistii au dezvoltat multe tehnici pentru a-l ajuta pe Xi Sui Jing, cum ar fi Cultivarea dublă sau adunarea ierburilor dincolo de Tao Sunt interzise în budism Taoistii unor scoli permit sau chiar incurajeaza realizarea unui echilibru al qi-ului la practicant prin meditatie in doua sau chiar practici sexuale În mănăstirile budiste, qigong-ul sexual a fost întotdeauna interzis Aceasta este poate cea mai semnificativă diferență în metodele lor Qigong taoist Xi Sui Jing - practica este atât fizică, cât și spirituală, în timp ce abordarea budistă este în principal spirituală Taoiștii își încep practica cu o varietate de exerciții fizice, inclusiv masaj testicular Stimularea fizică promovează producția de spermă, care este transformată în qi prin metode fizice sau mentale Textele taoiste descriu multe tehnici fizice, în timp ce metodele budiste pun accentul pe meditație Taoistii au descoperit ca ierburile i-au ajutat sa practice qigong-ul, in timp ce budistii nu a acordat niciodată prea multă atenție acestui domeniu Textele taoiste conțin mai multe prescripții pentru utilizarea ierburilor decât cele budiste - Cele două ramuri principale ale qigong-ului taoist În această secțiune, vom arunca o privire mai atentă asupra fundamentelor practicii qigong-ului taoist Ca și în budism, peste o mie de ani de cercetare le-a permis taoiștilor să dezvolte multe ramuri sau stiluri de qigong Fiecare direcție sau stil, în ciuda aceleiași teorii a ocupațiilor și a scopului final, are propria sa teorie și metode pentru atingerea Tao-ului După cum am menționat mai devreme, din dinastiile Song și Yuan ( - ), dintre toate aceste ramuri variate, au apărut două principale: Școala de Cultură liniștită (jing xu pai) și Școala de Plantare și Altoire (zai jie pai) În plus, am menționat deja că există trei modalități principale de practicare sau "cultivare" dezvoltate de taoiști: Marea Cale a Elixirului de Aur (Jingdan da dao), Cultivarea dublă (Shuang Xu) și Adunarea ierburilor dincolo de Dao (Daowai cai yao) Metodele de meditație și teoria școlii de Cultivare Tranquită sunt mai apropiate de cele budiste și preferă utilizarea tehnicilor Marii Căi a Elixirului de Aur Școala de Plantare și Altoire, care susține că metodele sale sunt mai rapide și mai convenabile, poate folosi toate cele trei tehnici Principala diferență dintre cele două școli taoiste este că școala de Cultivare liniștită își propune să atingă iluminarea, la fel cum budiștii se străduiesc să obțină "Buddheitatea", în timp ce școala de Plantare și Altoire se concentrează pe asigurarea unei vieți sănătoase și lungi Mai jos este o scurtă descriere a diferențelor dintre aceste două școli Yang Junming Școala de cultură liniștită (Jing Xu Pai) Jing înseamnă "clar, pur, calm"; shu este "cultivare, cultivare, practică"; Pai este tradus ca "direcție" sau "școală" Regula principală a școlii de cultivare liniștită este să urmeze tradițiile canonului taoist Tot studiul și practica se bazează pe principiile fundamentale proclamate de Lao Tzu: "Sunt multe subiecte, fiecare revenind la rădăcinile sale Când se întoarce la rădăcinile sale, semnifică ecuanimitate Înseamnă (de asemenea) repetarea vieții " Aceasta înseamnă că toate lucrurile au un început și în cele din urmă revin la începutul lor Când lucrurile revin la început, ele devin calme și liniștite Apoi viața începe din nou din această stare El a mai spus: "Concentrează-ți qi-ul pentru a obține moliciunea și vei fi ca un copil" După cum puteți vedea, ambele afirmații ale lui Lao Tzu subliniază nevoia de a cultiva ecuanimitatea, liniștea, armonia și blândețea Acestea sunt regulile de bază ale taoismului chinez tradițional care au apărut prin observarea creșterii naturale și a ciclurilor Se crede că toată viața își are originea și începe să se dezvolte din ecuanimitate și calm Toți adepții școlii taoiste de cultivare liniștită subliniază că "metoda Ying n Yang, armonia numerelor (conform I Ching) și forma trebuie să urmeze spiritul și să se unească" Aceasta înseamnă că Yin și Yang trebuie să fie în armonie și să se echilibreze în mod natural unul pe altul și că forma exterioară a corpului fizic trebuie să urmeze în cele din urmă îndrumarea spiritului Adepții acestei școli cred că cultivarea pură a spiritului îi poate conduce la scopul final al iluminării Prin urmare, un corp fizic puternic nu este obiectul principal al practicii Corpul este folosit doar la o anumită etapă, ca o scară pentru a atinge scopul iluminării În consecință, acești taoiști acordă mai multă atenție meditației în șezut, în timpul căreia învață să "regleze corpul" (tiao sheng), să "regleze mintea emoțională" (tiao xin), să "regleze respirația" (tiao xi), să "condenseze spirit" (ning yien), "supune qi" (fu qi), "absorb sperma" (she jing) și "deschide o lacăt cu un secret" (kai qiao) Toate acestea alcătuiesc "șapte pași ai gongfu-ului interior (neigong)", sau șapte etape ale studiului, practicii taoiste, "găsirea rădăcinii și sursei" (adică găsirea unui punct de pace în sine) și, în cele din urmă, "cultivarea" "viață spirituală veșnică Printr-o astfel de "cultivare", taoiştii acestei şcoli se străduiesc să atingă nivelul de nemurire şi iluminare Este ușor de observat că principiile și practicile școlii de cultivare liniștită sunt similare cu cele ale meditației Chan în budism După ce și-au calmat mintea, taoiștii caută rădăcina și adevăratul sens al vieții, învață să fie neutri din punct de vedere emoțional și, în cele din urmă, ating iluminarea Școala de plantare și altoire (zai ze pai) Zai înseamnă "a semăna, a planta, a crește" Jie înseamnă "alăturați-vă, conectați, altoiți" Pai înseamnă "direcție, școală" Taoiștii școlii de Plantare și Altoire au ales direcția opusă celei școlii de Cultivare liniștită Ei au fost de părere că metodele folosite de Școala de Cultură liniștită, cum ar fi meditația tăcută și singură, tehnicile de respirație și înghițirea salivei pentru a ghida qi-ul prin "porți" (cavitățile qi), erau mai puțin eficiente și mai puțin convenabile Confirmarea acestei atitudini o găsim în Wu zheng pian (Cartea Trezirii la Adevăr): "În /L/, calitatea esenței lui Ying nu este puternică (puternică); a dezvolta un singur lucru este risipitor; a lucra la forma (corpul) sau (numai) direct (qi) nu este Tao', îmblânzirea qi (cu Secretele tinereții respirație) și hrănirea cu nori roz duce în cele din urmă la gol Prima propoziție spune că meditația este partea Yin a cultivării Această esență Ying, creată în lumea Yang, nu este pură În plus, trebuie să utilizați ^-metode de practică, altele decât meditația pură Aici, taoiștii școlii de cultivare liniștită sunt criticați pentru că încearcă să obțină longevitatea și iluminarea doar prin meditație De asemenea, spune că încercarea de a direcționa qi-ul controlând respirația în timpul meditației este ca și cum ai încerca să transformi norii roz în carne - acesta este un exercițiu gol și inutil Cartea taoistă Baopu-tzu (Embracing Simplicity; titlul cărții repetă numele taoist al autorului său, Ge Huna) spune: "Limita superioară (adică împăratul) cunoaște tehnicile lumești taoiste (pe care el) le studiază vidul ultim perfect, insuflă viață în toate lucrurile și apoi privești cum se repetă și, în sfârșit, ating Tao și urcă la cer " Tehnicile lumești sunt acele tehnici folosite de școala de Plantare și Altoire Când este atins golul suprem, toate lucrurile pornesc de la capăt și prind viață Când veți înțelege continuitatea acestui ciclu în natură, veți înțelege adevăratul Tao Această frază subliniază că chiar și un împărat care folosește tehnicile lumești ale Taoului este capabil să obțină iluminarea supremă Care sunt tehnicile lumești ale școlii de Plantare și Altoire? Se spune: "(Dacă) un copac nu are rădăcini, vor fi puține flori pe el; (dacă) copacul este bătrân și îl combinați cu un copac proaspăt, piersicii vor crește pe o salcie, dudul se va combina cu un prun; pentru a transmite exemple oamenilor care caută real (Tao), (există) o metodă veche nemuritoare de altoire a plantelor; (atunci vei constata că) omul care a îmbătrânit are medicamentul de vindecat Mergi la un profesor celebru, cere-i o rețetă, nu ezita să începi să o studiezi și să o folosești imediat Ideea aici este că, dacă ești bătrân, exercițiile cu un partener îți pot oferi o nouă viață Transferul reciproc al qi-ului se poate face prin practici sexuale specifice sau prin tipuri speciale de meditație Documentul citat mai spune: "(Când) hainele sunt uzate, folosiți o cârpă pentru petice; (când) copacul este decrepit, folosiți pământ (bun) de îmbrăcăminte; când o persoană este slăbită, ce (ar trebui folosit) pentru plasturi? (Folosește) Cerul și Pământul pentru a crea posibilitatea schimbării " Aici se pune întrebarea: cum poate o persoană slăbită să-și refacă energia, dacă nu de la o altă persoană? După cum puteți vedea, scopul claselor de Plantare și Altoire este "lucrarea comună de tipuri similare, legătura spirituală între corpuri separate" Tipuri similare sau persoane care lucrează pe același sistem se pot ajuta reciproc Conexiunea spirituală (shen jiao) înseamnă să folosiți propriile sentimente și pe cele ale partenerului pentru a-l ghida pe el și spiritul vostru pentru a stimula producția de hormoni sau sperma Este sursa originală de qi care poate fi schimbată și folosită pentru a comunica cu partenerul tău În practicile sexuale, sentimentele sexuale sunt folosite pentru a stimula producția de hormoni, iar anumite activități sexuale servesc la protejarea și acumularea qi-ului, care poate fi folosit ca "plantă" pentru a influența îmbătrânirea Dacă practicile sexuale sunt făcute corect, niciuna dintre părți nu își pierde qi-ul, iar ambii parteneri câștigă este prelungirea vieții După cum puteți vedea, această direcție a taoismului încurajează o viață sexuală adecvată Când sunt folosite metodele potrivite, ambii parteneri beneficiază Cu toate acestea, prin această abordare, este dificil să se asigure neutralitatea emoțională, ceea ce înseamnă că este foarte dificil să se obțină iluminarea Prin urmare, această direcție se concentrează în principal pe obținerea unei vieți lungi și fericite În Han shu și wen zhi (Han Cartea - Yang Junming arte și literatură") spune: "Activitatea în camerele (căminului) este baza personalității și a emoțiilor, baza atingerii Tao-ului Limitați manifestarea externă a bucuriei, interziceți emoțiile interne Armonia dintre soț și soție este ABC-ul longevității Din aceasta reiese destul de clar că o viață sexuală corectă este modalitatea de a obține longevitate, deoarece îți permite să-ți echilibrezi qi-ul și spiritul Pe lângă cultivarea dublă sexuală, se acordă o atenție deosebită cultivării duble non-sexuale (shuang xu) Conform acestei teorii, toți oamenii au niveluri diferite de qi și nicio persoană nu îl are complet echilibrat De exemplu, în timpul adolescenței, qi-ul tău este mai puternic și mai abundent decât în alți ani După vârsta de patruzeci de ani, oferta ta de qi slăbește și devine insuficientă Pentru a fi sănătos, nu trebuie să ai prea mult sau prea puțin qi Deci, dacă tu și partenerul tău înveți meditația Cultivarea Duală sau alte tehnici, vă puteți ajuta reciproc să vă echilibrați chi-ul Această echilibrare a qi-ului poate fi făcută de doi bărbați, două femei sau un bărbat și o femeie Se spune: "Ying și Yang nu sunt neapărat bărbați și femei, puterea și slăbiciunea qi-ului din corp este, de asemenea, Ying și Yang" Și se mai spune: "Doi bărbați pot planta și altoi, iar câteva femei pot absorbi și hrăni" Taoiștii aparținând școlii de Plantare și Altoire spun că sunt necesare patru lucruri pentru a realiza Diao: "bani, partener, tehnică și loc" Fără bani, vei pierde timpul câștigând existența și nu vei avea timp să studiezi și să cultivi Fără un partener, nu vei putea să găsești "iarba" și să-ți echilibrezi qi-ul Fără a cunoaște tehnicile potrivite, îți vei pierde timpul Și în sfârșit, fără un loc potrivit pentru a practica, nu vei putea medita și digera planta luată Ca adept al școlii de Plantare și Altoire, după ce ți-ai echilibrat chi-ul cu ajutorul unui partener, ar trebui să poți folosi și tehnicile de a ține materialul seminal, de a-l transforma în chi și de a-l folosi pentru a-ți hrăni shen-ul Dacă poți atinge acest nivel, vei putea să folosești sheng-ul tău împuternicit pentru a direcționa qi-ul către cele cinci organe yin (inima, plămânii, ficatul, rinichii și splina), astfel încât acestea să poată funcționa mai eficient Qi, cu ajutorul căruia organele își îndeplinesc funcțiile, se numește control qi (ying qi) Sheng-ul tău poate, de asemenea, direcționa Qi-ul către piele, rezultând un câmp energetic mai puternic care te protejează de influențele externe negative Acest qi se numește qi protector (wei qi) În plus, sheng-ul tău poate direcționa qi-ul către măduva osoasă Acest lucru va menține creierul curat și proaspăt, astfel încât celulele sanguine pe care le produce vor fi proaspete și sănătoase Când sângele tău este sănătos, ești și tu sănătos și procesul de îmbătrânire încetinește Taoiștii care au atins acest nivel trăiesc mult și rămân sănătoși Dar pentru cei care doresc să meargă mai departe și să atingă iluminarea, acest lucru nu este suficient Dacă un taoist dorește să obțină iluminarea, el trebuie să-și folosească qi-ul pentru a crea în dan tianul superior un "sheng-^vd&sh" (sheng tai sau sheng ying) sau "germen spiritual" (ling tai) El trebuie să hrănească acest copil și să-l învețe să fie independent Doar dacă acest copil crește și devine independent, taoistul poate ajunge la iluminare Pentru a ajunge la acest nivel cel mai înalt, el trebuie să fie eliberat de emoțiile sale Pentru aceasta, cel mai adesea este necesar să părăsești societatea obișnuită și să devii un pustnic pentru a găsi un loc calm și liniștit pentru cultivarea minții Chiar dacă tehnicile de Plantare și Altoire dau rezultate rapide, mulți taoiști și budiști sunt împotriva lor și chiar îi tratează cu dispreț Există două motive principale pentru aceasta În primul rând, pentru că rămâi o ființă umană, îți este foarte ușor să revii la normal în timpul practicii Secretele tinereții dependenta emotionala Și acest lucru vă va împiedica să vă curățați creierul și să vă concentrați În al doilea rând, există teama că mulți oameni care practică aceste tehnici nu le vor folosi pentru a echilibra chi-ul în beneficiul reciproc al ambilor parteneri, ci pur și simplu iau chi-ul de la partener fără a da nimic în schimb Acest lucru este deosebit de ușor de făcut cu un partener care nu cunoaște fluent qigong Acest tip de egoism este considerat extrem de imoral Taoiștii școlii de Plantare și Altoire folosesc și ei ierburi pentru a-și cultiva qi-ul, crezând că sunt de mare ajutor Taoiștii din școala Cultivare liniștită și budiștii folosesc și ei ierburi, dar de obicei numai în scopuri medicinale * CAPITOLUL A Kan și Li - Ce este Kan și Li? Conceptele de Kan n Li se găsesc adesea în literatura de qigong În cele Opt Trigrame Kan reprezintă "apă" și Li reprezintă "foc" Cu toate acestea, literatura de Qigong folosește adesea cuvintele "apă" și "foc" Practica Kan și Ln a fost mult timp considerată cel mai important lucru pentru oricine practică qigong Pentru a înțelege de ce este așa, este mai întâi necesar să înțelegem sensul acestor două cuvinte și teoria din spatele lor În primul rând, ar trebui să aveți o idee clară că, în ciuda conexiunii dintre Kan-Li și Yin-Yang, Kan și Li nu sunt Yin și Yang Kan este Apa, care vă poate răci corpul și îl poate face mai Yin, în timp ce Li este Foc, care vă încălzește corpul, făcându-l mai Yang Kan și Li sunt metode sau cauze, în timp ce Yin și Yang sunt rezultate Când Kan și Li sunt reglate sau ajustate corect, Yin și Yang sunt echilibrate și interacțiunea lor este armonioasă Practicanții de qigong cred că corpul uman este întotdeauna puțin prea Yang Dacă ești bolnav sau nu ai mâncat de mult timp, corpul tău poate deveni mai Yin Dacă corpul tău este întotdeauna yang, va degenera și se va arde Aceasta este ceea ce ei văd ca fiind cauza îmbătrânirii Dacă puteți folosi Apa pentru a vă răci corpul, puteți încetini procesul de degenerare și, ca urmare, vă puteți prelungi viața Acesta este motivul principal pentru care practicanții chinezi de Qigong învață modalități de a îmbunătăți calitatea apei din corpul lor și de a reduce cantitatea de Foc Cred că dacă practici qigong, acest punct ar trebui să fie întotdeauna în fruntea listei tale de activități și căutări Dacă cântăriți și verificați serios totul, vă puteți da seama cum pot fi reglate Dacă vrei să înveți cum să le reglezi, trebuie să înțelegi că Apa și Focul din corpul tău înseamnă multe lucruri În primul rând, sunt legate de qi-ul tău Qi-ul poate fi legat de Foc sau Apa Dacă qi-ul tău nu este pur și face ca corpul tău fizic să se încălzească și corpul tău mental sau spiritual să devină instabil (yang), se numește qi de foc Qi-ul pur care vă poate răci atât corpul fizic, cât și cel spiritual (face-le mai mult yin) se numește qi de apă Cu toate acestea, corpul tău nu poate fi niciodată doar Apă Apa poate răci focul, dar nu ar trebui să-l stingă niciodată complet, pentru că asta va duce la moartea ta Se mai spune că Fire qi este capabil să trezească și să stimuleze emoții, iar din aceste emoții ia naștere "mintea" Această minte se numește xin și este considerată mintea de foc, mintea yang sau mintea emoțională Pe de altă parte, mintea generată de qi-ul apei se caracterizează prin calm, stabilitate și înțelepciune Această minte se numește Yi și este considerată mintea apei sau mintea înțelepciunii Dacă spiritul tău este alimentat de qi de foc, atunci, deși poate fi înalt, va fi împrăștiat și dezordonat (spiritul yang) Natural, Secretele tinereții dacă spiritul este hrănit și crește pe Qi-ul apei, acesta va fi ferm și stabil (spiritul Ying-ului) Dacă Yi-ul tău este capabil să-ți gestioneze eficient xinul emoțional, voința ta (intenția emoțională fermă) va fi fermă Din această scurtă descriere, este clar că qi-ul tău este cauza principală a yin-ului și yang-ului corpului tău fizic, minții și spiritului tău Pentru a regla Yin-ul și Yang-ul corpului tău, trebuie să înveți să reglezi Qi-ul de apă și Qi-ul de foc al corpului tău, dar pentru a face acest lucru eficient, trebuie să cunoști sursele lor Metodele de reglare a apei și a focului propriului corp în practica generală a qigong-ului sunt descrise în prima carte a acestei serii, Rădăcinile qigongului chinezesc Aici am dori să discutăm despre manipularea apei și a focului în practicile Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Atunci îți vei da seama că descrierea pe care o vom face este mai profundă decât cele pe care le-ai întâlnit în alte cărți Acest lucru se datorează faptului că, pentru a simți modul în care Apa și Focul sunt reglementate, de obicei trebuie să aveți un anumit nivel de înțelegere și experiență în qigong În ciuda profunzimii acestor tehnici și a dificultății de învățare, puteți face progrese rapide odată ce înțelegeți și simțiți cheile acestora - Kan și Li și știința modernă Pentru a înțelege clar ce sunt Kan și Li și pentru a le reglementa eficient, este necesar să folosim o abordare științifică modernă pentru a le analiza - priviți-le din punctul de vedere al medicinei moderne Vă va ajuta să conectați trecutul și prezentul, precum și să vedeți viitorul Înainte de a continua discuția, aș dori să atrag atenția asupra câteva puncte În primul rând, trebuie să înțelegeți că utilizarea medicamentelor este cea mai proastă modalitate de a scăpa de o boală sau de a crea un organism sănătos Cel mai bun mod este să rezolvi problema la rădăcină În China antică, nu exista o chimie capabilă să producă medicamente moderne, așa că a fost necesar să se găsească alte modalități de reglare a Apei și a Focului în organism Ar trebui să învățăm multe de la ei De exemplu, mulți bolnavi de artrită în zilele noastre recurg de obicei la medicamente pentru a reduce durerea Și, deși aceste medicamente ajută la ameliorarea durerii pentru o perioadă, ele nu pot vindeca boala în sine Când acțiunea lor încetează, durerile se reiau Conform ideilor medicinei chineze și qigong-ului, pentru a vindeca artrita, este necesară restabilirea rezistenței articulațiilor Prin urmare, ei învață pacientul cum să crească circulația qi-ului cu exerciții lente și ușoare și cum să întărească articulațiile prin masaj Aceste metode ajută la echilibrarea Yin și Yang, ceea ce permite organismului să corecteze tulburarea și să îmbunătățească rezistența articulațiilor Această abordare face posibilă eliminarea însăși cauza problemei Mai mult, dacă ne uităm cu atenție, vom vedea că multe metode ale medicinei moderne sunt destul de conforme cu teoria lui Kan și Li De exemplu, dacă temperatura corpului este foarte ridicată, pentru a o scădea sunt folosite atât medicamente, cât și cuburi de gheață În mod similar, dacă zona învinețită se umflă, se folosește gheață pentru a reduce umflarea Indiferent dacă urmați medicina antică sau modernă, teoriile de bază ale vindecării rămân aceleași: reglementarea Kan și Li Desigur, nu vom nega că chimia modernă ne-a oferit uimitor de multe Dar este de netăgăduit că medicamentele obținute prin mijloace chimice au adus și multe probleme Cea mai bună soluție, evident, ar fi să luați tot ce este mai bun din ambele abordări și să creați un medicament complet nou Cheia acestei noi științe medicale este înțelegerea qi-ului sau circulația bioelectrică în corpul uman Gestionarea acestui proces duce la consolidarea ambelor Yang Junming corpurile fizice și mentale și menținerea sănătății și le permite medicilor să corecteze anomaliile circulației qi-ului chiar înainte de apariția simptomelor fizice Este posibil ca în acest fel să poți chiar crește semnificativ speranța de viață a unei anumite persoane Din punctul de vedere al științei biologice moderne, Yin și Yang sunt rezultatul unui dezechilibru bioelectric, sau circulație anormală în organism În termeni științifici, pentru a asigura circulația electrică, trebuie să existe o forță electromagnetică (EMF) Fără EMC, potențialul electric din circuit va fi același peste tot și nu va exista nici un flux de curent Același principiu se aplică și circuitului electric al corpului uman Prin urmare, sursa principalelor cauze ale dezechilibrului este forța electromagnetică generată în organism Dacă această forță este prea mare, curentul care circulă în corp va fi, de asemenea, prea mare, determinând corpul să devină prea yang Când EMS este prea scăzut, corpul devine yin După cum puteți vedea, pentru a ajusta Kan și Li, este mai întâi necesar să găsiți rădăcina sau sursa problemei Aceasta înseamnă că mai întâi trebuie să înțelegeți cum este generat EMS și cum afectează circulația bioelectrică a corpului În general, există patru cauze posibile pentru care EMC să apară în circuitul corpului uman: Sub influența energiei naturale Aceasta înseamnă că EMC-ul generat în corpul uman, poate interacționa cu energia externă, cum ar fi energia Soarelui sau a Lunii Pe de altă parte, corpul dumneavoastră poate fi expus la radiații radioactive sau la un câmp electromagnetic, care va afecta și circulația curentului electric în corpul dumneavoastră La transformarea chingului de alimente și aer Odată ce intră în corpul tău alimente sau aer, acestea sunt transformate în energie bioelectrică cu ajutorul unei reacții biochimice Ca urmare, apare EMS, care face ca qi-ul să circule Ca urmare a exercitiului fizic Când mușchii tăi se mișcă, despărțiți-vă jing-ul acumulat în corpul tău este transformat în energie bioelectrică, iar în acele locuri în care are loc această mișcare, apare EMC Din minte și sheng (spirit) Mintea ta joacă un rol important în generarea EMC Conform teoriei tradiționale de qigong, atunci când vrei să-ți miști mâna, yi-ul tău generează un gând care face ca qi-ul să se miște și să-ți miște mâna Dacă qi este bio-energie, atunci când un gând apare în mintea ta, acel gând creează un EMS, care, la rândul său, mișcă bio-energia Răspunsul exact la întrebarea cum se întâmplă acest lucru nu a fost încă primit Metodele lui Qiun de reglare a Kan și Li includ reglarea EMS prin utilizarea adecvată a alimentelor și a aerului, antrenament de qigong și concentrare a gândirii În acest capitol, intenționăm să discutăm despre cum să vă folosiți mintea și strategia pentru a regla Kan și Li, care este cheia practicării de succes a Yi Jin Jing Qigong și Xi Sui Jing Qigong - Cheile pentru reglarea Canh Pli Această secțiune va discuta câteva dintre aspectele cheie ale reglării Kan și Li în practica de qigong Ele vă vor ajuta să obțineți bazele cunoștințelor necesare pentru a înțelege ce se va spune despre Yi Ching Jing și Xi Sui Jing în al doilea și al treilea Secretele tinereții părți ale acestei cărți Dar înainte de a vorbi despre aceste puncte cheie, mai întâi aș dori să vă dau o idee generală despre modul în care Kan și Li sunt legate de respirația, mintea și spiritul vostru Apoi le vom pune împreună pentru a obține o cheie secretă care vă va ajuta să intrați în vistieria qigong-ului Kan nli respira În Qigong, respirația este considerată o "strategie" care vă ajută să canalizați Qi-ul în mod eficient De exemplu, puteți folosi respirația pentru a ghida qi-ul către piele sau măduvă Prin încetinirea sau accelerarea respirației, se poate face fluxul de qi mai calm sau mai puternic Când ești agitat, corpul tău devine Yang și expirația ta este mai mare decât inspirația ta, permițându-ți să direcționezi qi-ul către piele pentru a disipa excesul de energie în aerul din jur Când ești trist, corpul tău devine Yin și începi să inspiri mai mult decât să expiri, ceea ce îți oferă posibilitatea de a direcționa qi-ul spre interior și de a-l transforma acolo După cum puteți vedea, respirația poate fi principala cauză a modificărilor Yin și Yang din corpul dumneavoastră Prin urmare, respirația conține Kan și Li În general vorbind, în starea normală a corpului, inhalarea este considerată a fi o acțiune a Apei, deoarece atunci când faci acest lucru, direcționezi qi-ul spre interior, spre măduvă, unde este depozitat Acest lucru reduce qi-ul în mușchi și tendoane, rezultând în calmarea yang-ului corpului Expirația este considerată o acțiune de foc, deoarece duce Qi-ul spre mușchi, tendoane și piele, energizându-le și făcând corpul mai Yang Când corpul este mai Yang decât mediul care îl înconjoară, qi-ul din corp se va disipa automat în exterior Într-o stare normală, Yin și Yang trebuie să fie echilibrate pentru ca organismul să poată funcționa armonios Folosirea unei strategii de respirație vă permite să mențineți acest echilibru În general, inhalările și expirațiile ar trebui să fie aceleași Cu toate acestea, atunci când ești agitat și corpul tău este prea Yang, poți inspira mai mult și mai profund, ceea ce te va ajuta să-ți calmezi mintea și să aduci Qi-ul în corpul tău pentru a-l face mai Yin În practica de qigong, este foarte important să înțelegeți trucul respirației corecte Expirația direcționează qi-ul către cei cinci centri (față, două puncte de acupunctură ("cavități") ale laogong-ului și două puncte ale yongquan-ului) și către piele pentru a schimba qi-ul cu mediul Inhalarea direcționează qi-ul adânc în corp și ajunge la organele interne și la măduva osoasă Tabelul - arată modul în care diferitele moduri de respirație afectează diferitele manifestări ale Yin și Yang ale corpului s-au gândit Kan și Li În qigong, în primul rând, "mintea înțelepciunii" (Yi) trebuie să stăpânească situația și să genereze un gând Acest gând este EMS care dezvoltă și implementează strategia (respirația) și, de asemenea, mișcă qi-ul Atunci când mintea ta este agitată, agresivă și agitată, strategia (respirația) devine mai agresivă (se acordă mai multă atenție expirației) și circulația qi-ului devine mai energică și neîngrădită O minte atât de agresivă este considerată o minte de foc, deoarece este capabilă să-ți facă corpul mai Yang Cu toate acestea, atunci când strategia devine mai defensivă (se acordă mai multă atenție inhalării), circulația qi-ului devine mai calmă și mai colectată Prin urmare, o minte calmă sau deprimată este considerată o minte de apă, deoarece îți face corpul mai yin După cum puteți vedea, Kan și Li ale minții sunt mai importante decât respirația În cele din urmă, mintea este cea care ghidează strategia Prin urmare, reglarea minții și respirația sunt cele două tehnici principale pentru controlul yin-ului și yang-ului corpului Reglarea minții și a respirației nu pot fi separate Dacă ești în control Yang Junming Shen (Spirit) qi Kan (apă) Li (foc) - ► Expiră Inspirație < Strategie și metodă Qi spre interior din canalele principale (până la oase și măduvă) rece Manifestări ale Qi din canalele principale (până la mușchi și piele) cald urcare lejeritate calm acumulare îngroșare imersiune greutate excitare manifestare expansiune Yin - Rezultate ► Yang Tabelul - Influența strategiilor de respirație asupra Yin-ului și Yang-ului corpului și a diferitelor lor manifestări cu mintea, îți poți controla respirația Când controlezi respirația, poți aduce un nivel mai profund de liniște sufletească Spiritul Kan și Li (shen) Acum este timpul să luăm în considerare ultimul element de care depinde cel mai mult victoria - shen (spiritul) Shen poate fi comparat cu moralul ofițerilor și soldaților sub comanda unui general Istoria cunoaște multe cazuri când armatele au învins un inamic care le depășea numeric doar datorită moralului ridicat Cu un moral ridicat, un soldat poate face față cu o duzină de adversari Același lucru se poate spune despre practica qiun Shen-ul este cel care determină succesul studiilor tale Yi-ul tău, care este generalul care dezvoltă această strategie, ar trebui să se ocupe și de ridicarea moralului (shen) soldaților (qi) Când moralul soldaților este ridicat, aceștia sunt mai ușor de condus și strategia elaborată va fi executată mai eficient Este ușor de înțeles că a ști cum să folosești yi-ul pentru a ridica shen-ul este cheia pentru un antrenament de tsung de succes Din punctul de vedere al teoriei qigong, shen este sediul care controlează qi-ul De fapt, Qi este controlat de Yi și Shen Sunt foarte strâns legate, deci nu pot fi separate Secretele tinereții În general, odată ce energia intră în mintea înțeleaptă (Yi), sheng-ul se ridică și el la un nivel superior Trebuie înțeles că atunci când practici qigong, ar trebui să te străduiești să-ți ridici shen-ul, dar să nu-l lași să se entuziasmeze Când shen-ul se ridică, strategia este urmată Cu toate acestea, atunci când shen este entuziasmat, corpul devine prea yang, ceea ce este nedorit în practica de qigong Când practicați qigong, ar trebui să vă străduiți să vă mențineți sheng-ul ridicat în orice moment și să îl folosiți pentru a ghida strategia și qi-ul Acest lucru vă va permite să vă reglați eficient Kan to Li Shen este o fortăreață din care poți reglementa Kan și Li, dar nu este Kan și Li înșiși Cu toate acestea, în unele practici de qigong, un nivel ridicat de shen este considerat Li (foc), iar un shen calm este Kan (apă) Secretul regulamentului Kanp Li Acum tu însuți poți înțelege care este secretul reglementării lui Kan și Li Înainte de a continua să discutăm despre asta, permiteți-mi mai întâi să trag câteva concluzii din descrierea de mai sus A Kan (Apa) și Li (Focul) nu sunt Ying și Yang Kan și Li sunt metode, cu ajutorul lui care poate influenţa Yin şi Yang B Qi-ul în sine este doar o formă de energie și nu posedă Kan și Li Când prea mult qi sau insuficient qi poate determina corpul să devină prea yang sau prea yin C Când reglezi Kan și Li în corpul tău, este nevoie în primul rând participarea minții Mintea poate fi Kan sau Li Ea determină strategia (respirația) pentru retragerea qi (kan) sau extinderea lui (li) D Respirația îi posedă pe Kan și Li De obicei, inhalarea, ceea ce face corpul mai Yin, este Kan, în timp ce expirația, care face corpul mai Yang, este Li E Sheng (spiritul) nu posedă Kan și Li Sheng este cheia succesului și reglarea eficientă a lui Kan și Li Dacă înțelegeți sensul acestor concluzii, să vorbim despre secretele reglementării lui Kang și Li Aceste secrete sunt menționate constant în textele antice Primul este că shen și respirația (xi) sunt interconectate între ele Al doilea este că Shen și Qi sunt compatibile Vom discuta aceste secrete, sau chei ale practicii, împărțindu-le în două părți: teorie și practică Teorie A Sheng și respirația sunt interdependente (sheng xi xiang yi) - Metode Știm deja că respirația este o strategie care vă permite să direcționați qi-ul în diverse moduri și, prin urmare, să controlați și să reglați kang și li, care la rândul lor reglează yin și yang-ul corpului De asemenea, știm că shen-ul este fortăreața din care se îndreaptă cea mai eficientă execuție a strategiei Prin urmare, Shen conduce strategia în mod direct, în timp ce guvernează indirect Kan și Lip Yin și Yang ale corpului După cum puteți vedea, succesul reglementării Kan și Li depinde de Shen Când shen-ul se potrivește cu inspirația și expirația dvs , poate determina în mod direct condensarea și extinderea qi-ului în cel mai eficient mod Sheng-ul tău trebuie să se potrivească cu respirația ta ca să se ridice și să se așeze, și respirația ta Yang Junming trebuie să depindă de Shen pentru a face munca strategică în mod eficient În acest caz, se pare că Shen și respirația sunt dependente unul de celălalt și este imposibil să le despărțim În practica qigong, această stare se numește shen xi xiang yi, ceea ce înseamnă "shen și respirația depind una de cealaltă" Când Shen-ul tău și respirația sunt în armonie unul cu celălalt, se numește Shen Xi, sau "respirația spirituală", deoarece se pare că Shen-ul tău realizează de fapt respirația Din aceasta reiese clar că shen xi xiang yi este o tehnică sau o metodă care vă permite să combinați shen-ul și respirația, iar apoi shen-ul este capabil să controleze mai direct qi-ul B Unirea reciprocă a lui Shen și Qi (Shen Qi Xiang He) - Rezultat Când reușiți să vă armonizați Shen-ul și respirația astfel încât să devină una, devine posibil să direcționați direct qi-ul și, prin urmare, shen-ul și qi-ul devin una În practica qigong, aceasta se numește "shen qi xianghe", ceea ce înseamnă "shen și qi-ul sunt uniți unul cu celălalt" Când se întâmplă acest lucru, Shen-ul este capabil să controleze Qi-ul mai direct și mai eficient Aceasta arată că unificarea Shen și Qi este rezultatul interdependenței Shen și respirația Practică Să începem discuția despre practică cu câteva puncte legate de Kan și Li, apoi trecem la chei și la antrenamentul propriu-zis A Respirația și circulația qi-ului În primul rând, să ne uităm la modul în care circulația qi-ului este legată de respirație După cum se explică în prima carte din această serie, Rădăcinile Qigongului chinezesc, există opt vase qi (care funcționează ca rezervoare) și douăsprezece canale principale (care sunt ca râurile) în corpul uman Fluxul qi-ului în Vasul de Concepție și Vasul de Guvernare, precum și în cele douăsprezece canale principale, este legat de momentul zilei În Vasul de Concepție și Vasul de guvernare, fluxul principal de qi este direcționat în sus și în jos pe partea din față a corpului, în funcție de momentul zilei, fiecare ciclu durând de ore În cele douăsprezece canale principale de qi, forța principală a fluxului de qi comută de la un canal la altul la fiecare ore Acest ciclu este, de asemenea, finalizat în de ore Pe lângă cele opt vase și douăsprezece canale principale, există milioane de canale minuscule care se ramifică din cele douăsprezece canale și merg la suprafața pielii pentru a crea un scut de qi protector (wei qi) Acest qi este responsabil pentru creșterea părului și protecția împotriva influențelor externe negative Aceste canale minuscule intră și în măduva osoasă pentru a o menține sănătoasă și capabilă să producă celule sanguine În general, această circulație la persoanele care nu practică qigong se realizează în mod natural, automat Cu toate acestea, maeștrii experimentați de qigong dobândesc capacitatea de a-și folosi mintea pentru a crea un EMS care controlează circulația qi-ului Când o persoană obișnuită expiră, își extinde în mod natural qi-ul și cap Mai Balenă jing Secretele tinereții Orez - Expansiunea și condensarea Qi-ului în timpul respirației îl direcționează de la canalele principale către piele, determinând corpul să devină mai Yang Când inspiră, atrage qi-ul, îl direcționează de la canalele principale către măduva osoasă, iar corpul devine mai yin (Fig - ) Când inspirația și expirația sunt echilibrate, Yin și Yang vor fi, de asemenea, echilibrate Pe măsură ce îmbătrânești, durata inhalării și expirației devine din ce în ce mai scurtă, ceea ce duce la un qi mai mic către piele și măduva osoasă Există o stagnare a qi-ului în piele și în măduva osoasă, pielea devine șifonată, părul devine gri și începe să cadă În plus, numărul de celule sanguine produse este redus, iar cele care sunt produse nu sunt la fel de sănătoase precum erau în tinerețe Pe măsură ce celulele sanguine transportă alimente și oxigen în tot corpul, încep să apară tot felul de probleme Cu alte cuvinte, începi să te îmbolnăvești mai des, iar procesul de îmbătrânire merge mai repede După cum puteți vedea, prima cheie sau secret pentru a rămâne tânăr este să învățați cum să vă reglați respirația Învățând să-ți reglezi respirația, vei putea controla Kan și Li și, prin urmare, Yin-ul și Yang-ul corpului tău B Calea Focului, Calea Apei, Calea Vântului Cea mai eficientă metodă de reglare a Kan și Li, folosită în cele mai avansate practici de qigong, este utilizarea diferitelor căi de circulație a qi-ului Așa cum sa explicat deja în prima carte a acestei serii, Rădăcinile Qigongului chinezesc, acolo Yang Junming Există trei căi principale pe care cei mai avansați maeștri de qigong le pot folosi pentru a controla fluxul de qi, Calea Focului, Calea Vântului și Calea Apei Când circulați Calea Focului, creând o abundență de chi în Dan Tianul inferior, vă direcționați fluxul de chi în sus către Vasul de Guvernare și în jos către Vasul Concepție Drept urmare, aceste două vase, cele mai importante dintre cele opt, sunt umplute cu energie chi, ceea ce vă permite să reglați circulația chi în cele douăsprezece canale principale care sunt asociate cu cele douăsprezece organe interne Acest lucru duce la întărirea corpului Dar, chiar dacă corpul tău este acum puternic și sănătos datorită abundenței Qi-ului circulant, procesele de distrugere în el vor fi și ele mai rapide, deoarece corpul a devenit prea Yang Pentru a echilibra Li (Focul) cu Calea Focului, trebuie să folosești și metodele Kan (Apa): Calea Vântului și Calea Apei Formarea Căii Focului va fi descrisă în a doua parte a acestei cărți Pe Calea Vântului, Qi-ul de Apă acumulat în Dan Tianul inferior urcă până în Dan Tianul mijlociu (plexul solar) pentru a răci Qi-ul de Foc acumulat aici Primești Fire Qi din transformarea ching-ului alimentelor pe care le mănânci și a aerului pe care îl respiri, Orez - Căile de apă și foc ale circulației qi-ului Secretele tinereții în timp ce Water Qi se formează din Esența ta originală Amestecarea Qi de apă cu Qi de foc vă va menține corpul rece, chiar dacă cantitatea de Qi care circulă în el este mare Este ușor de observat că pentru a echilibra Kan și Li în corpul tău, trebuie să înveți Calea Focului și Calea Vântului De asemenea, te va ajuta să echilibrezi și să armonizezi Yin-ul și Yang-ul corpului tău Calea Apei este cea mai dificilă, dar și cea mai eficientă modalitate de a echilibra Kan și Li Această metodă este folosită în principal în Xi Sui Jing Qigong În timpul formării Căii Apei, un singur flux de qi din Dan Tian inferior în punctul Huiyin (Fig - ) este împărțit în două fluxuri Unul merge pe Calea Focului și trece prin Vasele Concepției și Controlului, celălalt urcă în măduva spinării pentru a hrăni creierul Circulația Kan (Apei) prin măduva spinării este folosită pentru a echilibra circulația Li (Focului) în Vasele de Concepție și Control În Xi Sui Jing Qigong, sunt folosite tehnici speciale pentru a crește cantitatea de Qi care intră în măduva osoasă și creier, care măresc producția de Jing și îmbunătățesc conversia Jing-ului în Qi Aceste metode vor fi discutate în partea a treia a acestei cărți Când utilizați reglarea Kan și Li în practica dvs , indiferent care dintre cele trei părți pe care le practicați, amintiți-vă că cele mai importante chei sunt în punctul vostru Huiyin și anus Prin formarea Căii Focului, prin coordonarea punctului Huiyin și anusului cu inspirația și expirația, vei putea direcționa qi-ul din Dan Tian inferior către coccis și de acolo în sus către cap și zona înconjurătoare Dacă nu cunoașteți secretul coordonării punctului Huiyin și anusului, qi-ul se va acumula și va stagna în Huiyin Când utilizați Calea Vântului, coordonarea punctului Hui Yin și anusului poate încetini circulația Qi în Calea Focului, astfel încât mintea dvs să poată direcționa Qi-ul în fața corpului către Dan Tianul Mijlociu Când utilizați Calea Apei, coordonarea punctului Hui Yin și a anusului vă permite să reglați fluxul de qi în interiorul Focului și Apei În Calea Apei, fluxul de qi intră în sacrum (Figura - ) și călătorește prin măduva spinării până la creier Chinezii numesc sacrul "os nemuritor" (xian gu) deoarece este cheia succesului în Xi Sui Qigong și a obținerii iluminării și a nemuririi Desigur, în toate cele trei cazuri, metodele folosite pentru a coordona Hui-Yin și anus sunt diferite Punctul cheie este mintea În cele din urmă, mintea este cea care generează EMS-ul care face ca qi-ul să se miște Vă vom prezenta acum câteva exemple de practici Kan și Li Sperăm că vă vor ajuta să obțineți experiența de care aveți nevoie pentru a trece la practici mai avansate Kan și Li Dar, deși practicile de mai jos sunt mai ușoare, ele pot fi totuși dificile pentru cei care nu sunt încă foarte experimentați în Nei Dan Qigong C Metode de practică Înainte de a continua cu următoarele exerciții, ar trebui să înțelegeți cele cinci chei de bază ale practicii generale de qigong discutate în The Roots of Chinese Qigong Aceste cinci chei sunt reglarea corpului, reglarea respirației, reglarea minții, reglarea qi-ului și reglarea shen Cea mai importantă dintre toate cele cinci este reglarea minții La urma urmei, mintea este cea care reglează întreaga situație În plus, ar trebui să înveți să coordonezi Shen, Breath și Qi, despre care am discutat în prima parte a acestei cărți, și anume că Shen și Breath sunt dependente unul de celălalt, iar Shen și Qi trebuie să fie combinate unul cu celălalt Respirația este o strategie pentru reglarea Kan și Li-ul corpului și determinarea Yin-ului și Yang-ului corpului De aceea tehnicile de respirație sunt cel mai important subiect al cercetării qigong-ului Yang Junming cunoștințe și practică Am dori să discutăm câteva dintre modalitățile binecunoscute de reglare a respirației Acest lucru vă va ajuta să înțelegeți mai bine Nei Dan Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Metodele de respirație și de utilizare a minții sunt enumerate mai jos în ordinea creșterii dificultății Dacă reușiți să înțelegeți esența fiecăreia dintre ele, va trebui să vă dedicați aproximativ trei ani tuturor combinate Ai răbdare și stăpânește bine pe precedentul înainte de a trece la următorul Numai atunci poți înțelege profund teoria care stă la baza A respirație toracică (respirație normală) În primul rând, ar trebui să înveți să-ți reglezi respirația normală în piept relaxându-ți plămânii și inspirând și expirând încet până când respirația ta devine neutră, liniștită și calmă Apoi vei descoperi că respirația poate fi lungă și profundă, în timp ce corpul rămâne relaxat Când atingeți acest lucru, ritmul cardiac va scădea Puteți exersa în orice poziție confortabilă Exersează timp de minute în fiecare zi dimineața și seara până când observi că mintea ta nu mai acordă atenție pieptului Apoi vă puteți concentra atenția asupra simțirii rezultatelor antrenamentului Iar rezultatul poate fi, de exemplu, că atunci când expirați, veți simți cum se deschid porii pielii, iar când inhalați, cum se închid Se va părea că toți porii respiră odată cu tine Acesta este nivelul inferior al respirației pielii sau corpului Senzația este foarte plăcută, s-ar putea spune chiar uimitoare Când obții un automatism complet și senzații plăcute cu respirația toracică normală, obiectivul tău - reglarea acestei respirații - poate fi considerat atins b respirație budistă După ce ați învățat respirația descrisă mai sus, ar trebui să treceți la a învăța să controlați mușchii abdominali și să-i coordonați cu respirația Când inspirați, abdomenul se extinde; când expirați, se retrage Ar trebui să exersați până când întregul proces devine neted, atelo rămâne relaxat Desigur, mai întâi mintea ta, pentru a controla mușchii abdominali, trebuie să se concentreze asupra acestei zone Dar după ce exersezi un timp, vei descoperi că întregul proces de respirație a devenit lin și natural Aceasta înseamnă că acum sunteți gata să acumulați qi în dan tianul inferior Când ajungeți la acest nivel, ar trebui să începeți să vă coordonați respirația cu mișcările Hui-Yin-ului și anusului În timp ce inhalați, relaxați Huiyin și anusul, în timp ce expirați, strângeți În același timp, amintiți-vă că acest lucru trebuie făcut cu atenție, fără a solicita Hui-yin și anus Când le strângeți, rămân relaxate, dar dacă le strângeți, va împiedica circulația qi-ului Prin strângerea Huiyin-ului și a anusului, veți provoca și tensiune în abdomen și stomac, ceea ce poate duce la alte probleme La început, ți se va părea că trebuie să-ți folosești mușchii pentru a trage Huiyin și anus, dar după ceva practică vei descoperi că nu mișcarea mușchilor joacă un rol mai important, ci mintea ta, conștiința ta Când ajungeți în acest stadiu, veți avea o senzație minunat de plăcută în Huiyin și anus În plus, vei simți un flux mai puternic de qi către piele decât în timpul respirației toracice Vei simți ca și cum tot corpul tău respiră cu tine Secretele tinereții c Respirația taoistă După ce ați stăpânit "respirația budistă", treceți la "taoistă", care se mai numește și "respirația inversă" A primit acest nume deoarece, în acest caz, mișcările abdomenului sunt opuse mișcărilor pe care le face în timpul "respirației budiste", adică stomacul se retrage în timpul inhalării și iese în afară în timpul expirației Când începeți să învățați "respirația taoistă", la început, nu acordați atenție coordonării huiyin-ului și anusului până nu învățați cum să efectuați acest tip de respirație lin și natural Apoi reluați coordonarea hui yin și anus, abia acum, în timp ce inhalați, strângeți punctul hui yin și anusul și relaxați-vă în timpul expirației După ce ați exersat un timp, veți descoperi brusc că acum puteți direcționa qi-ul către piele mai eficient la expirare decât în procesul de "respirație budistă" d Shen respira Odată ce ai stăpânit respirația taoistă, trebuie să înveți să-ți integrezi sheng-ul și respirația Pe măsură ce inhalați, atrageți-vă atenția asupra lui Dan Tian superior, în timp ce expirați, relaxați-vă concentrarea Amintiți-vă că nu trebuie să faceți efort pentru a obține concentrare Doar mutați-vă atenția, lăsându-vă corpul fizic și mintea relaxate Într-o zi vei realiza că Shen-ul tău și respirația ta au devenit una Această etapă se numește respirație Shen Când înveți Respirația Shen, Shen-ul tău se va ridica atât de sus încât îți poate controla Qi-ul foarte eficient După ce ați atins acest nivel, veți crea o bază solidă pentru Yi Ching Jing și Xi Sui Jing Qigong e Respirația celor Cinci Porți Odată ce ați atins nivelul de "respirație sheng", puteți începe să învățați cum să reglați fluxul de qi către cele Cinci Porți sau centri: cap (inclusiv Dan Tian superior și baihui), cele două puncte laogong situate pe mâinile și cele două puncte yongquan situate pe tălpi picioare Începătorii folosesc mai întâi poarta baihui pe cap, deoarece este mai ușor să se conecteze cu qi-ul din jur prin ea Apoi, când această poartă este deschisă, se folosește în schimb Dan Tianul de Sus Cu o astfel de respirație, în timpul inhalării, qi-ul care a intrat prin cele Cinci Porți merge în Dan Tian inferior, iar în timpul expirației, qi-ul merge la poartă, unde este schimbat cu qi-ul din jur (Fig -) ) f respiratia corporala "Respirația corporală" se numește uneori "respirația cutanată" De fapt, respirația corporală include respirația cu întregul corp, și nu doar cu pielea Când expirați, direcționați qi-ul către mușchi și piele, iar când inhalați, direcționați qi-ul către măduvă și organele interne Există sentimentul că întregul tău corp a devenit transparent pentru qi Când înveți acest lucru, mintea și shen joacă rolul cel mai important Când inspiri, atragi qi în corpul tău din mediul înconjurător și îl direcționezi către Dan Tien inferior În timp ce faci acest lucru, simți, de asemenea, qi-ul mergând în interior către toate organele interne și măduva osoasă Pe măsură ce expirați, direcționați acest Qi din Dan Tianul inferior spre exterior, către mușchii, tendoanele, pielea și chiar dincolo de piele Din nou, cheia principală pentru stăpânirea cu succes a metodei este coordonarea Hui-yin și anus Când respiri în acest fel, simți că ești umflat ca o minge mare de plajă Când inhalați aer, mingea se micșorează când Yang Junming inhala Expirație Orez - Respirația celor Cinci Porți pe măsură ce expirați, acesta crește (Figura - ) Fluxul qi-ului în interiorul mingii este neted, abundent și natural Întregul tău corp pare transparent pentru qi Când inspiri, simți că corpul devine mai ușor; când expiri, simți că devine mai greu - Kan și Li în Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Până acum ar trebui să fii conștient de importanța echilibrării Ying și Yang prin controlul lui Kan și Li atunci când practici orice fel de qigong De exemplu, prin practicarea tai chi chuan, înveți mișcări lente de meditație, care sunt mișcări li și care pot face corpul tău să arate prea yang Prin urmare, trebuie să înveți și acest tip de meditație, care este Kan și neutralizează calitatea excesivă a Yang Dar chiar și în formele mobile de tai chi, Kan și Li sunt reglementate În timp ce mișcarea este Li, ceea ce face ca Yang să crească, o minte calmă este Kan și poate neutraliza Yang Calmul în care intri în timpul meditației liniștite este Kang și provoacă Yin, așa că Qi-ul trebuie să circule, iar această circulație este Li și echilibrează Yin-ul Aceasta înseamnă că în toate practicile de Qigong, dacă acestea sunt Ying, Yang trebuie să fie prezent pentru a echilibra acel Ying și invers Secretele tinereții Orez - Respirație corporală sau cutanată Același lucru se poate spune despre antrenamentele Yi Jin Jing și Xi Sui Jing De asemenea, se bazează pe conceptul de Yin și Yang Yi Jin Jing este Li pentru că promovează generarea Qi și calitatea Yang, în timp ce Xi Sui Jing este Kan pentru că promovează utilizarea și stocarea Qi, ceea ce face ca Ying-ul să crească Yi Jin Jing se ocupă de mușchii și pielea, care este văzută din exterior, în timp ce Xi Sui Jing se ocupă de măduva osoasă și de creier, care trebuie simțite intern În timp ce Yi Jin Jing se concentrează pe cultivarea corpului fizic, practica Xi Sui Jing se concentrează pe corpul spiritual Prin urmare, Yin și Yang sunt echilibrate și coexistă armonios În Yi Jin Jing, stimularea fizică și toate exercițiile sunt considerate Li și determină corpul să devină Yang, în timp ce meditația liniștită care circulă Mstro este Kan, care calmează Li și face corpul mai Yin În mod similar, în timpul activităților fizice care stimulează Li, forța externă este Li, în timp ce forța internă este Kan Vom vorbi despre ce este puterea externă și interioară în a doua parte a acestei cărți În timpul meditației liniștite, corpul fizic este nemișcat și este Kan, în timp ce qi-ul care se mișcă în interior este Li Aceeași teorie stă la baza Xi Sui Jing Stimularea fizică care duce la creșterea secreției de ching primordial este li, în timp ce tehnicile de cultivare internă care sunt folosite pentru a direcționa qi-ul către măduva osoasă și creier sunt kan Yang Junming Din această discuție ar trebui să vă fie clar că principala cheie pentru practica de qigong de succes este menținerea unui echilibru între yin și yang, iar secretul atingerii acestui obiectiv este reglarea kan și li Odată ce ați înțeles această teorie de bază, nu vă va fi greu să înțelegeți totul în această carte PARTEA A DOUA Modificări ale mușchilor și tendonului Qigong (Yi Jin Jing) CAPITOLUL Teorie și principii - Introducere Pentru o învățare corectă și plăcută, este întotdeauna necesar să cunoașteți propozițiile și principiile teoretice de bază Aceste cunoștințe vă vor oferi răspunsuri la întrebările "Ce?", "Cum?" și "De ce?", care este cheia unei practici de succes Vă sfătuim să citiți cu atenție acest capitol, să vă gândiți bine și să încercați să îl înțelegeți Înainte de a discuta această problemă, ar trebui să știți că, deși există multe documente despre Yi Jin Jing, foarte puține dintre ele oferă de fapt o descriere clară și aprofundată a principiilor teoretice ale acestei ramuri Qigong Se crede că majoritatea pozițiilor și principiilor teoretice care sunt cheia studiilor de succes sunt transmise în mod tradițional oral de la master la student Unele texte oferă o teorie și metode de antrenament, în timp ce multe altele, deși descriu unele tipuri simple de practică, sunt în principal despre istorie și despre ceea ce pot realiza aceste metode de qigong Există și acelea în care descrierea metodelor Yi Jin Jing este amestecată cu concepte teoretice budiste Cu toate acestea, principiile teoretice de bază care stau la baza tuturor acestor documente, indiferent cât de profund sau superficial ar fi ele considerate, rămân aceleași Dacă le acordați suficientă atenție și reveniți la ele iar și iar, veți putea înțelege conceptele de bază și veți vizualiza fundamentul pe care se construiește antrenamentul Apoi toate aceste texte se vor transforma pentru tine în părți separate ale unui singur întreg De îndată ce aruncați tot ceea ce nu este necesar și aduceți utilul împreună, puteți vedea imaginea de ansamblu Sunt doar cineva care încearcă să rezolve puzzle-ul de qigong și care a reușit să pună cap la cap un număr destul de mare de piese individuale Deși am o oarecare înțelegere și experiență cu qigong-ul, multe piese din acest puzzle sunt noi pentru mine și încă nu știu unde să pun unele dintre ele Deoarece acest mister de qigong este atât de profund și vast, s-ar putea să ratez unele episoade și puncte importante Și totuși, oferindu-vă o carte adevărată, sper că veți avea ocazia să prezentați imaginea de ansamblu Conține multe detalii care vor ajuta la completarea altora Cu alte cunoștințe și experiență, puteți aduna piesele acestei imagini de puzzle într-un mod complet diferit decât am reușit să fac Cu toate acestea, deoarece imaginea de ansamblu este corectă, mai devreme sau mai târziu, pe măsură ce câștigați experiență, sute de alte piese se vor clarifica și se vor adăuga la imaginea de ansamblu În acest capitol, vom discuta teoria și principiile de bază ale Yi Jin Jing Jipn Pentru a vă oferi o înțelegere tradițională a Yi Jin Jing, a doua secțiune oferă o traducere a unor documente și comentarii despre acestea După dumneavoastră Secretele tinereții familiarizați-vă cu aceste comori, vom trece la o discuție despre scopurile, avantajele și dezavantajele lui Yi Jin Jing în a treia secțiune a cărții În a patra secțiune, veți găsi o descriere a principiilor principale ale Wai Dan și Nei Dan, cei doi piloni pe care se desfășoară exercițiile Yi Jin Jing Acest lucru ne va pregăti pentru discuția despre wai zhuang (tăria externă) și nei zhuang (tăria internă), care sunt prezentate în secțiunea a cincea a acestui capitol Deoarece mulți cititori au deja o oarecare înțelegere a Qigong-ului cu cămașă de fier, în a șasea secțiune discutăm diferența dintre acest tip de qigong și Yi Jin Jing În cele din urmă, secțiunile a șaptea și a opta descriu adevăratele chei ale învățării și fundamentele teoretice ale Yi Jin Jing Al doilea capitol al părții discută diferitele metode tradiționale ale Yi Jin Jing Deoarece Yi Jin Jing a fost studiat și practicat de peste paisprezece secole, nu este posibil să discutăm toate metodele În schimb, ne vom limita la a enumera câteva metode tipice și populare pentru fiecare categorie în această direcție - Concepte generale cuprinse în tratatele antice În această secțiune, vom oferi o traducere a unor texte selectate și comentarii la acestea Acest lucru vă va permite să vă faceți o idee generală despre Yi Jin Jing și să simțiți farmecul special al surselor antice Pasajele selectate se concentrează pe teoria acestei arte Sarcinile lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing Yi Jin Gong Fu este capabil să schimbe tendoanele și forma, Xi Sui Gong Fu este capabil să schimbe măduva osoasă și Shen În special (ele) pot crește curajul spiritual, puterea spirituală, înțelepciunea spirituală și inteligența spirituală Metodele lor de antrenament, cum ar fi jing-ul gruplian taoist (antrenamentul jing/lian qi (antrenamentul qi) și lien shen (antrenamentul spiritual), sunt interconectate în moduri foarte diferite, iar Yi (adică scopul final) al practicilor lor este complet la fel Practica Yi Jin Qigong (schimbarea mușchilor și a tendonului) și Xi Sui Qigong (spălarea oaselor și a măduvei) necesită mult timp și multă răbdare De aceea se numesc gongfu (care înseamnă literal "timp de energie") Yi Jin Qigong este capabil să schimbe puterea și "forma" corpului fizic "Forma" include atât aspectul corpului fizic, deoarece ajută la dezvoltarea mușchilor, cât și al corpului spiritual, pentru că vei arăta mai sănătos și energia ta va crește semnificativ Xi Sui Ching Qigong este capabil să schimbe starea măduvei osoase, care, conform medicinei chineze, include și creierul Prin finalizarea acestor două complexe, îți vei putea crește curajul, puterea, înțelepciunea și inteligența Și aceste calități sunt strâns legate de cultivarea spiritului (shen), care este scopul final al acestor exerciții și de aceea sunt numite "curaj spiritual" și așa mai departe creierul pentru a hrăni creierul și spiritul Deși metodele de antrenament nu coincid complet, scopul final atât al budiștilor, cât și al taoiștilor este același Cu toate acestea, (abordarea budistă este) antrenament extern, în timp ce căutătorii de Elixir (adică taoiştii) practică antrenament intern Perfecțiunea vieții (adică corpul fizic) este pilonul principal al cultivării Yang Junmii niya Tao este scara și calea către Budeitate Acesta servește același scop ca "metodele" (îmbunătățiri) Odată atins scopul, trebuie să renunți atât la viață, cât și la metode; este important să nu existe nicio ezitare Principala diferență în metodele de antrenament ale budiștilor și taoiștilor este că primii se concentrează pe antrenamentul extern, în timp ce cei din urmă încep din interior "antrenament extern" înseamnă că începi cu practica wai dan, în timp ce "intern" înseamnă că practici nei dan După cum rezultă din alte documente, ambele religii acordă atenție atât la exterior, cât și la interior Ambii cred că pentru a atinge scopul final al iluminării sau "Buddheitatea", trebuie mai întâi să ai un corp (viață) puternic fizic Pentru ei, trupul este doar un loc de locuit temporar pentru spirit Viața servește ca o scară, o cale, un instrument pentru atingerea scopului final - "Buddheitatea" Odată ce ai atins acest scop, nu mai ai nevoie de corpul tău fizic sau de metodele de practică și trebuie să renunți la ele Cu toate acestea, dacă persisti, spiritul tău va rămâne în corpul tău fizic și te va împiedica să devii un Buddha Acest tratat nu spune prea multe despre "cum" și "ce" din teoria antrenamentului Cu toate acestea, el afirmă clar că scopul Yi Jin Jing și Xi Sui Jing este de a vă schimba corpul, atât fizic, cât și spiritual, conducându-vă la un nivel mai înalt de viață fizică și spirituală Pentru a înțelege "cum" și "ce", mai întâi trebuie să înțelegeți care sunt punctele cheie ale practicii qigong-ului Aceste puncte cheie sunt să înveți cum să-ți reglezi corpul, respirația, starea emoțională, qi și shen Pentru a face acest lucru, vă sfătuim să vă referiți la prima carte din seria noastră specială de qigong, The Roots of Chinese Qigong Secretul exersării Yi Jin Jing de la Han Fen Lou (Turnul parfumat) Omul trăiește între cer și pământ, temându-se de frig și de căldură, așa că nu poate (trăi) mult în această lume (Acesta) nu este adevărata natură a lucrului creat (adică omul) Ea (apare) doar (pentru că) persoana se forțează În China antică, ei credeau că pământul este plat și că rasa umană trăia între cer și pământ Când o persoană se naște, îi este frică de frig și căldură extremă, așa că caută modalități de a se proteja de ele Treptat, își pierde contactul cu adevărata sa natură, precum și capacitatea înnăscută de a se adapta la mediu și de a se proteja de boli și elemente Din această cauză, corpul lui devine slab și nu poate trăi mult Aceasta nu este calea care i-a fost destinată, aceasta nu este "adevărata natură" a omului Adevărata natură a ființei create, numită om, constă în forța trupului și a minții, în capacitatea de a înfrunta natura și de a se adapta la ea De îndată ce am învățat să ne protejăm de influențele naturale îmbrăcându-ne în haine și trăind în case, ne-am pierdut treptat capacitatea naturală de protecție Corpurile noastre au devenit slabe, așa că bolile au început să omoare oameni mai ușor Toate acestea le-am realizat prin propriile noastre eforturi Prin urmare, cel care caută Tao în primul rând protejează jing shen (spiritul forței vieții), hrănește qi-ul și sângele, direcționează (adică dezvoltă corect) tendoanele și oasele Când ching și shen sunt plini, qi și sângele vor fi din belșug; cand qi si sange Secretele tinereții abundent, dacă (forța musculară) este de asemenea suficientă Când tendoanele și oasele sunt ghidate, qi-ul și sângele curg lin și sute de boli nu apar Dacă sunteți în căutarea Tao (calea naturală), nu există altă cale decât să învățați mai întâi cum să vă protejați jing (sămânța) și shen (spiritul), să vă hrăniți qi-ul și sângele și să vă antrenați în mod corespunzător tendoanele și oasele pentru a deveni puternic Jing este sursa Qi-ului și Shen este controlul Qi-ului, așa că atunci când Jing este plin și Shen este ridicat, Qi-ul și sângele vor fi din abundență Qi-ul și sângele nu pot fi separate unul de celălalt Qi-ul menține celulele sanguine în viață, iar sângele este principalul purtător al qi-ului Sunt mereu conectați unul cu celălalt Unde este sânge, există qi Doar atunci când aveți sânge și qi din abundență, acestea pot furniza eficient energie și vă pot întări mușchii Cu suficient qi și sânge, trebuie să-ți exerciți în continuare mușchii (tendoanele) și oasele Doar atunci când sunt puternice și sănătoase, qi-ul și sângele tău pot circula fără probleme prin corpul tău și te pot menține sănătos Oamenii de astăzi știu doar că atunci când sângele este sănătos, și Li va fi puternic Dar (ei) nu știu că sângele poartă qi (și că atunci când) qi este suficient, dacă poate fi puternic Prin urmare, atunci când viața unei persoane primește sânge și qi, (aceasta) primește li (Când) sunt folosite, ele există; (când) sunt neglijate, ei mor Nu există altă cale decât practica Pentru a construi o fundație, utilizați dispozitive de plumb La momentul în care a fost scris acest document, majoritatea oamenilor știau că atâta timp cât au mult sânge, li (tăria) lor va fi puternică Cu toate acestea, existența sângelui depinde de qi Prin urmare, pentru a-ți face corpul fizic (pe care Li îl creează) puternic, trebuie să fii atent nu la sângele tău, ci la qi-ul tău Când ai suficient qi și sânge, vei avea o sănătate bună Qi-ul și sângele trebuie utilizate în mod continuu Cu cât le folosiți mai mult, cu atât fluxul lor va fi mai abundent și circulația va fi mai lină Dacă nu le acordați atenție, nu vă antrenați și nu le folosiți, se vor slăbi și vor începe să degenereze rapid, rezultând în stagnare Acesta este drumul spre moarte Cum putem menține un flux abundent și neted de qi și sânge? Există o singură modalitate de a face acest lucru - clase adecvate Fixările de plumb sunt folosite pentru a crea fundația pentru aceste activități Pasajul de mai sus explică faptul că qi-ul este cel mai important factor în practica care duce la întărirea corpului fizic Pentru a menține qi-ul puternic și fluxul sanguin abundent, este necesar să folosiți unele dispozitive Deoarece acest pasaj a fost scris în vremuri străvechi, când se cunoșteau doar câteva metale, el recomandă folosirea plumbului Au existat mai multe motive pentru utilizarea plumbului În primul rând, a fost ușor de obținut În al doilea rând, este considerat un material Ying, care are capacitatea de a absorbi excesul de qi (Yang qi) în timpul practicii În al treilea rând, plumbul este mai greu decât alte metale, ceea ce înseamnă că dimensiunile dispozitivelor fabricate din acesta pot fi mai mici În al patrulea rând, are un punct de topire scăzut, deci este mai ușor de prelucrat decât alte metale Mai târziu ne vom uita la unele dintre tipurile de dispozitive care sunt utilizate în timpul antrenamentului Tao (calea) pentru construirea fundației începe la tzu (miezul nopții), wu (amiaza), între tzu-wu (la răsăritul soarelui); sau (este) începe în Wu Tzu (la apusul soarelui), când (există) multă schimbare, schimbul dintre Yin și Yang, ele interacționează și Yang Junming Zori Miezul nopţii Orez - yin ii yang și ora din zi uni Dacă (veți) puteți (studi) zi și noapte continuu, fără să pierdeți o secundă, Raiul și omul vor deveni una Dacă exersați timp de șapte săptămâni (patruzeci și nouă de zile), qi-ul și sângele vor fi suficiente și (fluxul lor) va fi din belșug Dacă exersezi zece duzini ( de zile), vei ajunge treptat la nemurire Acest pasaj este despre timpul de antrenament Dacă practicați Yi Ching Jing, vă puteți începe practica la miezul nopții, la prânz, la răsărit sau la apus, deoarece atunci are loc interacțiunea dintre Yin și Yang (Figura - ) Conform I Ching (Cartea Schimbărilor), la miezul nopții Ying-ul este cel mai puternic și Yang începe să crească; la amiază, //// are putere maximă, iar Ying începe să crească De asemenea, în zori, Yang slab începe să se transforme în Yang mai puternic și Ying dispare În acest moment, toate plantele trec de la absorbția de oxigen la absorbția de dioxid de carbon La apus, yang-ul puternic se transformă în yang slab, ying-ul începe să crească, plantele care au absorbit dioxid de carbon încep să absoarbă din nou oxigen Aceste patru momente ale zilei sunt cele mai bune momente pentru a exersa deoarece îți oferă posibilitatea de a profita de schimbările și schimburile dintre Yin și Yang - schimbările asigură că gradul de Yin și Yang al corpului tău se schimbă continuu, iar schimbul are loc când corpul tău trece de la Yin extrem la Yang extrem sau invers După ceva timp, vei putea exersa în orice moment al zilei și oriunde Acesta ar trebui să devină obiceiul tău natural și nu ar trebui să necesite prea multă atenție din partea ta Când începi să faci jogging, de exemplu, trebuie să te forțezi de fiecare dată Dar când devine un obicei, devine mult mai ușor să te forțezi să exersezi Când iei obiceiul de a practica Yi Ching Jing, te vei putea "uni cu Raiul" Aceasta înseamnă că corpul tău va fi capabil să se adapteze automat la natură și să se unească cu ea Cel mai important lucru pentru practică este să găsești mișcare în liniște, să cauți pacea în mișcare (Mișcările ar trebui să fie) moi și continue, intrând treptat Secretele tinereții spre zona sensibilă (Când se caută) mișcare în liniște, cel mai bine este să străluciți liniștit, pentru că în stare de liniște este ușor să adormi neobservat Când cauți pacea în mișcare, cel mai bine este să te concentrezi (Shenul tău) deoarece mișcarea este ușor de răspândit Cel mai important lucru pe care trebuie să-l înveți este să găsești mișcare atunci când ești nemișcat în timp ce exersezi În timpul meditației Nei Dan, care face parte din Yi Jin Jing, în timp ce corpul și mintea ta sunt calme și nemișcate, ar trebui să urmărești mișcarea Qi-ului în corpul tău În această stare de odihnă, îți este ușor să-ți ghidezi lin qi-ul Pe de altă parte, atunci când faci partea fizică activă a practicilor Yi Jin Jing, trebuie să te asiguri că mintea ta nu este agitată sau agitată În timpul antrenamentului, mișcările tale ar trebui să fie moi și continue și vei începe treptat să simți ce se întâmplă în interiorul corpului tău În timpul meditației, datorită tăcerii și calmului, este foarte ușor să adormi neobservat Dacă "străluciți pașnic" (ridicați-vă Shen}, vă puteți limpezi mintea și rămâne treaz Când faceți partea activă a practicii, Wai Dan, este foarte dificil să vă împiedicați mintea să se împrăștie Dacă vă concentrați Shen-ul și ține-l pe loc, poți să rămâi calm și să-ți împiedici corpul să supraexciteze Secretul strălucirii pașnice este secretul întoarcerii Focului Secretul concentrării este secretul adăugării de apă (Dacă) focul nu se întoarce, va zbura (Dacă) nu adăugați apă, vă puteți usca "Întoarcerea focului" înseamnă întoarcerea corpului la o stare mai înflăcărată (yang) atunci când corpul devine prea yin În timpul meditației liniștite, contracțiile inimii încetinesc, durata inhalării și expirației crește, mintea se calmează, iar activitatea corporală inutilă încetinește și se oprește treptat Când se întâmplă acest lucru, este foarte ușor să adormi neobservat Secretul pentru a rămâne treaz este să-ți ridici Shen-ul ("strălucește pașnic") în așa fel încât Focul din corp să crească În timpul practicii wai dan, secretul "adăugării de apă" pentru a răci corpul agitat și mintea de foc (xin) este acela de a condensa shen-ul și de a întări mintea În timpul meditației liniștite Nei Dan, dacă nu reușești să întorci Focul și să adormi, antrenamentul tău va "zbura departe" și nu va fi niciun beneficiu de pe urma acestuia Dar dacă nu știi cum să adaugi apă pentru a vă răcori mintea și corpul agitat în timp ce exersați wai dan ying ching, corpul vostru fizic se va prăbuși și va slăbi După cum puteți vedea, în timpul practicii Yi Jin Jing, trebuie să învățați să vă reglați Yin și Yang, sau Apa și Focul (Kan și Li) Numai așa îți poți atinge scopul Metoda constă în "menținerea porților cerului" și "stabilizarea axei pământului" Menținerea porților raiului este practica wu tzu (apusul soarelui), secretul întoarcerii Focului Stabilizarea axei pământului este practica lui Zi Wu, secretul adăugării de apă Ambele sunt interconectate, trebuie să te descurci mult timp și cu răbdare Ele (adică Apa și Focul) au mii de variații și milioane de ramuri, nu există nimic care să nu provină din aceste surse Care sunt metodele de a returna focul și de a adăuga apă? Veți obține răspunsul învățând să "sprijiniți porțile raiului" și să "stabilizați axa pământului" Cer Yang Junming Noua poartă înseamnă punctul (cavitatea) baihui (sau ceea ce taoiștii numesc niwangong) Se crede că vârful capului tău este poarta prin care intră energia cerească Când poți direcționa qi-ul astfel încât să ajungă în acest punct, conduci qi-ul către creier și îl hrănești, ceea ce ridică și shen-ul Cel mai bun moment pentru a practica Shen-raising este la apus, când Yin este mai puternic și Yang este mai slab Dacă exersați în acest moment, veți putea aduce Focul înapoi în corpul vostru De obicei, la apus, după o zi de muncă și reflecție, corpul tău obosește și mintea ta devine distrasă Dacă meditezi în acest moment când corpul este mai mult Yin, poți adormi cu ușurință Pentru a preveni acest lucru, trebuie să returnați Focul în corpul vostru Axa pământului se referă la regiunea Dan Tien inferior, unde se află centrul de greutate, precum și centrul corpului tău Secretul răcirii Focului corpului este adăugarea Qi-ului de Apă în Dan Tianul de Jos în zori În acest moment, Yang devine mai puternic și Yin slăbește Corpul tău este bine odihnit și are din nou o cantitate mare de energie Acum trebuie să înveți cum să acumulezi Qi de apă în Dan Tianul inferior Când utilizați acest Qi pentru a vă hrăni creierul și Shen-ul, veți putea să vă condensați Shen-ul și să vă calmați corpul și mintea agitate Yin și Yang (sau Kan și Li) sunt interconectate Când înțelegi secretul controlului și reglării Yin-ului și Yang-ului (Kan și Li), care provine dintr-un antrenament lung și răbdător, poți, așa cum spun chinezii, să generezi mii și chiar milioane de variații ale Yin-ului și Yang-ului și să obții orice ai vrei Utilizați din nou dispozitive cu plumb pentru a scăpa treptat de stagnare (qi și sânge) Deplasați încet de la stânga la dreapta Glisați încet spre stânga (Acest lucru) va permite stânga și dreapta să se întâlnească, Qi-ul și sângele vor fi din belșug (În acest caz) cum (poate o persoană) să se teamă de frig și să moară tânăr? Cel care caută Tao (ar trebui) să adere la aceste tehnici minunate, ele sunt legate printr-un singur fir; exersează sincer și neîncetat, atunci vei intra pe ușa marelui Tao și vei învăța tainele Raiului Exersează din greu! Exersează din greu! Pe lângă antrenamentul yin și yang, care include meditația și exercițiile waidang ying ching, ar trebui să folosiți și instrumente de plumb pentru a vă lovi corpul fizic Acest lucru va elimina treptat stagnarea qi-ului și a circulației sângelui Trebuie să începeți din părțile laterale ale corpului și să vă mutați spre centru Acest lucru va aduce qi-ul și sângele în centru și va asigura abundența lor Dacă îți antrenezi corpul folosind metodele descrise, cum poți să-ți fie frică de frig sau căldură și să mori tânăr? Trebuie să te antrenezi constant și cu răbdare, iar apoi într-o zi vei putea intra în tărâmul marelui Tao Acest text conține câteva puncte importante: Cheia menținerii sănătății și întăririi corpului fizic este protejându-ți jing-ul, ridicându-ți shen-ul, oferind o abundență de qi și sânge și exersând corpul fizic (mușchi, tendoane și oase) Cel mai bun moment pentru exersare: miezul nopții, răsăritul, prânzul și apusul Trebuie să cauți mișcarea în timp ce ești în repaus și să cauți pacea în timp ce te miști Trucul este să înveți cum să returnezi Focul și Apa Secretele tinereții Principalele prevederi ale teoriei lui Yi Jin Jing Traducerea spune: sensul principal a ceea ce a spus Buddha este că cel care avansează și testează rezultatele (ale dezvoltării budiste) are două fundamente principale: unul este Puritatea și Vidul, celălalt este Scăparea și Înlocuirea Acest manuscris a fost tradus mai întâi de un călugăr indian și apoi editat de un taoist chinez Deși înțeleg că traducerea poate distorsiona oarecum sensul original, conceptul general mi se pare corect Acest prim paragraf afirmă clar că pentru a deveni un Buddha, trebuie să ai două baze de bază Una este să păstrezi mintea limpede (clară și calmă) și goală (de dorințe și atașamente emoționale) Al doilea - trebuie să-ți "descălci" corpul slab și să-l înlocuiești cu unul puternic Dezvoltarea atât a corpului fizic, cât și a corpului spiritual se numește sim ming shuang xu (Cultivarea dublă a corpului uman și a naturii) Prin urmare, pentru a atinge scopul principal - "Budhism" - trebuie să ai un corp puternic și sănătos care să ofere o bază fizică echilibrată pentru munca ta spirituală (Dacă) poți fi pur și gol, nu există limite pentru tine (Dacă) poți să mori și să te schimbi, nu există obstacole pentru tine (Dacă) nu există limite și obstacole, poți intra în "stabilitate" și poți părăsi "stabilitatea" Dacă știi asta, ai o bază pentru a te apropia de Tao Ceea ce se înțelege prin Puritate și Vid este Spălarea măduvei și a creierului; Caderea și înlocuirea este o schimbare a mușchilor și a tendoanelor Dacă mintea ta este pură, calmă și lipsită de tulburări emoționale, nimic nu interferează cu cultivarea spiritului Dacă corpul tău se poate schimba de la slab la puternic, nu va trebui să-ți faci griji cu privire la slăbiciunea și boala corpului tău fizic Prin urmare, nu vor fi obstacole în calea practicii tale Doar atunci când vei putea îndeplini aceste două cerințe, vei putea să-ți aduci mintea spirituală într-o stare de stabilitate și să iasă din aceasta "Sustenabilitate" înseamnă o stare de meditație calmă, necesară dezvoltării spiritului Acestea sunt cele două fundații pe care trebuie să le asigurați înainte de a intra în Tao Textul despre Spălarea măduvei și a creierului spune: atunci când o persoană se naște, (el) este influențat de dorințe emoționale, care se reflectă în forma corpului În plus, organele interne, intestinele, membrele și oasele sunt poluate și (ele) trebuie să fie complet spălate și curățate până nu (rămâne) cea mai mică bucată de murdărie, apoi (el) poate intra pe ușa unde preocuparea pentru grijile pământești se termină și începe sfințenia Nu există (altă) bază pentru a intra în Tao, în afară de aceasta Budiștii cred că înainte de naștere, spiritul uman este primordial pur, fără cusur și fără formă Când te naști, mintea ta este afectată de dorințele emoționale care determină forma corpului tău fizic Acest corp fizic este poluat de murdăria conținută în alimente și aer Pentru a intra pe tărâmul sfințeniei, trebuie mai întâi să vă curățați mintea și corpul fizic într-o astfel de stare încât să nu rămână nici cea mai mică urmă de murdărie în ele Yang Jiuyming Pentru a vă curăța corpul spiritual, trebuie să vă curățați creierul "Purificare" înseamnă a direcționa qi-ul către creier, astfel încât să poată fi hrănit, curățat și menținut sănătos Numai atunci îți poți folosi mintea pentru a crea un spirit independent și a deveni un Buddha Pentru a vă purifica corpul fizic, mai întâi trebuie să vă purificați sângele Deoarece celulele sanguine sunt produse în măduva osoasă, trebuie să vă curățați și măduva osoasă și să o mențineți sănătoasă Se spune: Spălarea măduvei osoase și a creierului este o curățare internă; Schimbarea mușchilor și tendoanelor este o întărire exterioară Dacă poți fi curat și calm pe dinăuntru, puternic și puternic pe dinafară, (atunci) urcarea în orașul sfânt va fi la fel de ușor ca să-ți întorci mâna De ce (continuați) să vă faceți griji pentru mușchi și tendoane? În Xi Sui Jing, conduci Chi-ul adânc în interiorul corpului tău Yi Jin Jing este mai extern și rezultatele sale sunt vizibile Dacă practicați ambele metode, atunci pregătiți-vă întregul corp, iar practica spirituală ulterioară pentru a obține "Buddheitatea" nu vă va fi mai dificilă decât să vă mișcați mâna Când vei atinge "Buddheitatea" nu vei mai avea nevoie sau interes de a antrena în continuare părțile exterioare ale corpului tău Se mai spune: ce este Schimbarea muschilor si tendoanelor? Se spune că, de la formarea mușchilor și tendoanelor și oaselor corpului uman chiar la începutul stării embrionare, unii mușchi și tendoane nu sunt strânși, unii mușchi și tendoane sunt subțiri, unii mușchi și tendoane sunt zbârcite, unii mușchi și tendoane sunt slabi, unii mușchi și tendoane sunt lăsați , unii mușchi și tendoane sunt puternici, unii mușchi și tendoane sunt extensibili, unii mușchi și tendoane sunt elastici, unii mușchi și tendoane sunt armonioase, tot felul, nu (doar) unu Toate acestea (sunt determinate) în principal de apă Dacă mușchii și tendoanele nu sunt întinse, atunci (se îmbolnăvesc); mușchii și tendoanele foarte mici devin slabe; mușchii și tendoanele zbârcite devin slabe; mușchii și tendoanele slabe devin neglijenți; mușchii și tendoanele spasmodice apoi mor; mușchii și tendoanele puternice devin puternice; mușchii și tendoanele extensibile devin extensibile; mușchii și tendoanele elastice devin puternice; mușchii și tendoanele armonioase devin sănătoase Dacă o persoană nu poate deveni pură și goală din interior și are limite și, de asemenea, nu poate deveni puternică și puternică în exterior și are obstacole, cum poate (el) să intre în Tao*! Prin urmare, intrarea în Tao înseamnă în primul rând schimbarea mușchilor și tendoanelor pentru a întări corpul și a întări interiorul pentru a menține exteriorul Fără aceasta, este dificil să ajungi la Tao Când vorbim despre Schimbarea mușchilor și tendoanelor, (teoria) "schimbării" este minunată În acest pasaj, vorbim despre faptul că mușchii și tendoanele corpului nostru se află într-o varietate de condiții, iar toate aceste condiții ne afectează sănătatea Mușchii și tendoanele pot fi laxe, slabe, încrețite, slabe, spasmodice, puternice, elastice, elastice sau armonioase Balenă ȘI Secretele tinereții nym Chinezii cred că toate aceste condiții apar în uter Scopul lui Yi Jin Jing Qigong este de a "schimba" tot ceea ce este rău și de a-l transforma în bine Abia după ce ți-ai transformat corpul fizic din slab în puternic și curățat din interior, vei reuși să îndepărtezi obstacolele din calea dezvoltării tale interioare După cum puteți vedea, "schimbarea" este primul pas pe calea către adevăratul Tao "Schimbarea" este Tao (sau calea) Yin și Yang Schimbarea este transformare Yin și Yang se transformă unul în celălalt, iar în om Yin și Yang se înlocuiesc (Omul) poate controla soarele și luna într-o oală, poate juca yin și yang în palma mâinii tale Astfel, atunci când ambele sunt coordonate într-o persoană, nimic nu poate fi schimbat Yin și Yang este numele celor două stări extreme între care se află totul în lume Schimbarea constantă este inerentă naturii tuturor lucrurilor, astfel încât ceea ce se mișcă și se schimbă constant formează un continuum între aceste două stări extreme Ne putem imagina Universul ca pe o cutie mare, al cărei perete este Yin, iar cel opus este Yang Tot ceea ce este în Univers se află în această cutie și se mișcă constant în spațiul închis în ea, uneori apropiindu-se de una dintre laturile sale, alteori invers Dacă mergi mai departe în această filozofie, deoarece Yinul extrem devine Yang extrem și invers, poți spune, de asemenea, că cutia are forma unei gogoși, la fel cum și-a imaginat Einstein universul și te poți deplasa direct de la un capăt al acestuia la alte Același lucru se poate spune despre corpul uman Dar, deși starea corpului este în continuă schimbare, poți gestiona aceste schimbări Poți controla Yin și Yang (Luna și Soarele) în corpul tău - din interior, ceaunul (sau "ghiveciul"), unde au loc toate transmutările alchimice sau spirituale, până la membre (palme) Uneori se folosesc alți termeni în locul Yin și Yang, de exemplu: Kan și Li, Apă și Foc, Plumb și Mercur Taoistii, cand reglementeaza Yin-ul si Yang-ul Elixirului, folosesc termenii "Plumb" si "Mercur" Prin urmare, lingoul gol sau prea plin - schimbare; prea rece sau prea cald - schimbare; prea tare sau prea moale - schimbare; prea calm sau prea entuziasmat - schimbă-l High sau low poate fi schimbat prin ridicare sau coborâre; primul sau ultimul poate fi schimbat prin încetinirea sau accelerarea; netede sau stagnante pot fi schimbate prin deplasare Pericolul se transformă în siguranță; dezordinea se transforma in ordine; mortul devine viu; qi al cărui timp este numărat (adică viața limitată) poate fi schimbat și salvat Schimbând Cerul și Pământul, le poți schimba locurile De ce, atunci, este imposibil să schimbi mușchii și tendoanele unei persoane? De obicei, extremele din organism se echilibrează între ele, astfel încât dacă există un exces, există și o deficiență Prin urmare, schimbarea aduce întotdeauna o stare de echilibru Alineatul de mai sus subliniază faptul că statul poate fi schimbat Când qi este măsurat sau limitat, se numește qi shu De obicei, atunci când o ființă vie este sănătoasă și puternică, qi-ul ei este abundent și poate trăi mult timp Generarea de Qi este nelimitată și nu poate fi măsurată Cu toate acestea, dacă o ființă vie este slabă sau bolnavă, qi-ul său este slăbit și atunci poate Balenă bianhua Yang Junming fi măsurat Aceasta înseamnă că și viața este limitată Cerul și Pământul reprezintă forțele naturale ale lui Yang și Ying Cu toate acestea, mușchii și tendoanele sunt (asociate cu) jing-ul și luo-ul unei persoane (Aceste canale sunt) în afara articulațiilor osoase și în interiorul mușchilor Patru membre și sute de oase - nu există niciun loc fără mușchi și tendoane, (dacă există) nu există jing, trebuie să existe Ele leagă și conectează întregul corp, poartă și mișcă sângele și sunt ajutorul exterior pentru jing sheng (spiritul forței vieții) Așa cum umărul unei persoane este capabil să poarte, brațele sunt capabile să apuce, picioarele sunt capabile să meargă, întregul corp poate fi animat și mobil doar prin munca mușchilor și a tendoanelor Deci cum putem (noi) să-i lăsăm să degenereze și să slăbească; și cum poate cineva care este bolnav și slab să ia calea Tao*! La fel cum mușchii și tendoanele sunt distribuite în tot corpul, jing ilo este distribuit în tot corpul Jing - zt douăsprezece canale principale tscha alo - milioane de canale mici de qi care pleacă de la canalele principale și merg la suprafața pielii și spre interior - la măduva osoasă Jing-ul este distribuit pe tot corpul între mușchi și tendoane Ele formează un circuit chi care conectează întregul corp și energizează mușchii și tendoanele În plus, ei sunt responsabili pentru transferul sângelui și înălțarea spiritului, care determină forța vitală Deci sunt absolut necesare vieții și mișcării; cum îi putem lăsa să degenereze? Buddha a folosit o metodă de a schimba situația făcând mușchii ofilit capabili să se întindă, mușchii slabi capabili să devină puternici, mușchii încordați capabili să devină armonioși, mușchii zbârciți capabili să lungească și să degenereze mușchii capabili să devină puternici Deci, chiar și un corp moale cu vată poate fi făcut (puternic, ca) metal sau piatră (Toate acestea) nu sunt altceva decât rezultatul schimbării (Aceasta este sursa) de beneficii pentru corp și baza sfințeniei Acesta este unul dintre motive Budiștii chinezi îl considerau pe Da Mo un Buddha și acest text îi este atribuit Da Mo i-a învățat pe oameni metodele și teoriile Yin și Yang, astfel încât să-și poată schimba corpul fizic Chiar dacă corpul tău este moale ca vata, îl poți face la fel de puternic ca metalul sau piatra Dacă vrei să avansezi în cultivarea ta spirituală, trebuie să ai această bază solidă Prin urmare, o persoană poate menține (adică controla) Yin și Yang Dacă Yin și Yang nu sunt controlați și rămân singuri, o persoană va fi o persoană O persoană (nu ar trebui) să fie controlată de Yin n Yang , el trebuie să folosească corpul de sânge și qi și să-l transforme într-un corp de metal și piatră (Dacă) nu există granițe interne și nu există obstacole externe, (o persoană) poate intra și ieși dintr-o stare de imobilitate (Ar trebui) să studiați cu sârguință cauza acestui kung fu Are propria sa ordine de practică, metodele sale includ interne și externe, qi-ul trebuie transferat și utilizat, mișcarea începe și se oprește Chiar și plantele medicinale și echipamentele de exerciții, programele, dieta și stilul de viață oferă o oportunitate de a verifica corectitudinea activităților Cine intră pe această ușă trebuie mai întâi să-și stabilească încrederea, apoi să obțină sinceritate, să meargă înainte hotărât și cu îndrăzneală; nimeni, (cu excepția cazului în care) urmează în mod constant metoda de practică, nu poate intra în tărâmul sfințeniei Secretele tinereții Dacă nu știi cum să-ți reglezi yin-ul și yang-ul, vei rămâne om pentru totdeauna și nu vei atinge niciodată nemurirea Trebuie să-ți folosești qi-ul și sângele pentru a-ți schimba corpul fizic de la slab la puternic Aceasta înseamnă că trebuie să-l studiezi și să-l antrenezi atât din interior, cât și din exterior Numai atunci poți intra într-o stare de liniște, care este modalitatea necesară de a-ți ridica spiritul și de a obține iluminarea Trebuie alocat timp adecvat pentru sesiuni și trebuie folosite metode adecvate în ordinea corectă Trebuie să înveți cum să-ți transferi qi-ul și cum să folosești ierburile și echipamentele de exerciții Dacă faceți toate acestea, rezultatele pe care le obțineți vor arăta dacă v-ați desfășurat corect cursurile Trebuie să studiezi cu sârguință și răbdare, altfel nu vei ajunge niciodată la scopul final - sfințenia Ban Zi Mi Di a spus: "Acest document discută despre prezentarea originală a conceptului general de yijiyi făcută de Maestrul Da Mo În acest articol (eu) am dat traducerea lui, fără să îndrăznesc să adaug nici cel mai mic gând sau măcar un cuvânt al meu Acest document a fost tradus de călugărul indian Ban Zi Mi Di și editat de călătorul de munte și mare Zhang Yuefeng Mai târziu în acest articol sunt discutate metodele de practică În capitolul următor, vom discuta toate aceste metode menționate în acest document Deși oferă o explicație a unei teorii generale, multe puncte rămân încă vagi și neclare Cu toate acestea, dacă aveți deja o anumită înțelegere a qigong-ului chinezesc, în special teoria și metodele "schimbării" (Yin și Yang, Apă și Foc, Kan și Li), nu veți avea nicio problemă în înțelegerea acestui manuscris Semnificația lui Yi Jin Jing Din Han fen lou ("Turnul parfumat") Între cer și pământ, omul este cel mai prețios (Omul are) cinci organe interne înăuntru, cinci organe (simțuri) în afară Dacă cele cinci organe (simțuri) nu sunt controlate, va afecta organele interne A privi prea mult doare ficatul, a asculta prea mult doare rinichii, a privi prea mult doare splina, a te ingrijora prea mult doare inima Foarte puțini oameni din lume știu (acest lucru), prin urmare acest tratat este oferit (Aceasta) este adevărata realizare a practicii de "direcționare a celor cinci qi către origini" Cerul, Pământul și Omul sunt considerate cele trei lucruri cele mai puternice din natură și sunt numite în mod colectiv San Cai sau "Trei Puteri" Dintre acestea trei, Omul este considerat cel mai perfect Dintre organele umane, cele cinci organe interne (organe yang) sunt considerate cele mai importante în medicina chineză și qigong Acestea includ: inima, ficatul, rinichii, plămânii și splina Chinezii cred că aceste cinci organe sunt asociate cu cele cinci simțuri: limba, ochii, urechile, nasul și gura Medicina chineză consideră că cele cinci organe de simț sunt deschideri ale organelor interne corespunzătoare Prin urmare, dacă cele cinci organe de simț nu sunt reglementate, organele interne sunt afectate Cu toate acestea, unele dintre exemplele date în acest paragraf nu corespund conexiunilor recunoscute în mod obișnuit în medicina chineză Dar în afară de aceste abateri Yang Junming Se poate spune că punctul cheie al acestui pasaj este de a sublinia importanța corespondenței dintre organele interne și organele de simț Unul dintre scopurile exercițiilor de qigong este de a regla qi-ul celor cinci organe Lx până când acestea revin la starea lor sănătoasă inițială Această tehnică se numește qi chao yuan ("cinci qi se întorc la sursă") Primul pas în reglarea celor cinci organe Lx este să vă reglați cele cinci simțuri Când începeți practica, mai întâi întindeți-vă cu fața în sus pentru a stabiliza shen-ul, limitând câmpul vizual și fără a privi (la nimic), (atunci) qi-ul hepatic nu va fi irosit Refuzați să vă folosiți urechile și nu ascultați, atunci qi-ul rinichilor nu va fi irosit Respirați calm pe nas și nu umflați, atunci qi-ul plămânilor nu va fi irosit Masați zona stomacului cu mâinile și extindeți qi-ul, (acest lucru va ajuta) păstrați qi-ul splinei Practica Yi Jin Jing începe cu un masaj urmat de lovire, frământare, lovire și lovire Multe dintre aceste exerciții sunt efectuate în timp ce stați pe spate Primul lucru pe care ar trebui să-l faceți este să vă stabilizați Sheng-ul, așa cum se discută în prima carte a seriei YMAA Qigong, The Roots of Chinese Qigong Ochii trebuie să fie închiși sau pe jumătate închiși pentru a limita câmpul vizual Acest lucru vă va ajuta să vă schimbați mintea din lumea exterioară la corpul vostru și să vă aduceți ficatul într-o stare de pace și odihnă Nu acordați atenție niciunui sunet din jurul vostru Doar calmează-te și îndreaptă-ți atenția asupra corpului tău, încercând să-l simți din interior Dacă nu ascultați nimic în afara corpului, nimic nu vă perturbă emoțiile, iar acest lucru face posibilă reglarea qi-ului renal Aceste două tehnici de meditație chineză sunt numite shou shi fan ting ("trageți în ochi și ascultați înăuntru") Pe lângă aceste două puncte, trebuie să-ți reglezi și respirația Când vă reglați respirația, plămânii se relaxează, permițându-vă să utilizați eficient qi-ul din aer În cele din urmă, ar trebui să masați zona stomacului, inclusiv zona ficatului și a splinei Aceasta crește circulația qi-ului și protejează aceste trei organe Pasajul de mai sus învață cum să începeți Yi Jin Ching Majj și exercițiile de respirație Cu aceste exerciții, trebuie mai întâi să vă reglați corpul, respirația și mintea și să vă stabilizați sheng-ul Abia atunci mintea ta va putea să se concentreze asupra practică și să direcționeze qi-ul către zonele pe care lucrezi Aceasta este cheia pentru construirea puterii interioare (nei zhuang) Tehnicile Nei Zhuang vor fi discutate mai târziu în acest capitol Cel mai important lucru este să te concentrezi pe centru, (aceasta) este calea Relaxeaza-te dupa masaj Pat după frământare După bătaie, bate După stadiul unui astfel de kung fu, cei cinci qi vor fi abundenți, shen-ul va fi dens și ching-ul va fi plin, (veți putea) să depășiți bolile și să prelungiți ani (de viață), să nu experimentați niciodată foame sau frig După ce ați terminat această practică, continuați să antrenați vasul de concepție în față și vasul de guvernare în spate până când sunt pline și qi (în ele) este abundent (Aceasta este) baza pentru atingerea nemuririi și pentru a deveni un Buddha (Dacă) nu începem să cultivi și să avansezi din aceasta, nu vor exista rădăcini pentru știința Tao Atunci când faceți acest masaj și mângâiați, cel mai important lucru este să vă mențineți mintea concentrată pe zona stomacului Zona stomacului este locul unde începe practica Yi Jin Jing și este considerată "centrul" întregului antrenament În primul rând, aici trebuie să acumulați atât forță internă, cât și externă, apoi extindeți treptat zona până când întregul corp este acoperit Conceptul de "centru" îl vom discuta în capitolul următor, când vorbim despre masaj Dacă în timpul antrenamentelor Secretele tinereții mintea ta nu este concentrată pe acest centru și se află în altă parte, încercând să evite să simți durere, ceea ce înseamnă că mintea ta nu este capabilă să creeze qi și putere din interior Există patru etape ale Yi Jin Jing, cărora le este dedicat primul an de practică: ) masaj; ) frământare, ) bătut și ) batere Masajul trebuie să relaxeze zona stomacului ("centrul") și să permită qi-ului să circule calm În plus, masajul poate ajuta la creșterea qi-ului în acea zonă După terminarea masajului, se trece la frământare cu ajutorul unor dispozitive speciale La frământare, energia nu pătrunde în straturile mai adânci Scopul acestei etape este de a acumula qi, de a stimula mușchii și tendoanele și de a strânge pielea Odată ce ați stimulat pielea și mușchii și tendoanele la o stare de energie ridicată, durerea ar trebui să scadă Apoi începeți să utilizați dispozitive mai grele Pălmuirea asigură o mai bună penetrare a energiei și acumularea de putere mai adânc în interiorul corpului Când ai terminat de aplaudat, treci la lovire Atingerea presupune lansarea de lovituri complete chiar și în zonele vitale Când vei ajunge în această etapă, vei putea acumula putere atât din interior, cât și din exterior Aceasta este etapa principală a Cămășii de Fier După întărirea zonei stomacului, vă extindeți treptat qi-ul pe o zonă mai mare și creșteți zona de lovire până la piept pentru a finaliza Vasul de Concepție, apoi vă deplasați în spate pentru a finaliza Vasul de Control Numai prin umplerea Vaselor de Concepție și Control veți crea baza pentru practica Yi Jin Jing Cantitatea copioasă de qi acumulată în Vasele de Concepție și Control este considerată "rădăcina" oricărei practici pentru a atinge "Buddheitatea" În cele din urmă, pentru a finaliza Marea Circulație, membrele trebuie conectate Această tehnică va fi discutată în detaliu în capitolul următor Da Mo a mers în Est pentru a preda aceste două metode clasice, Yi Jin și Xi Sui, iar aceasta este cu adevărat marea noastră avere O pasăre ca o macara poate trăi mult timp, un animal ca o vulpe poate fi nemuritor, o persoană care nu poate învăța aceste două metode clasice este mai rea decât păsările și animalele (Dacă) ați primit, dar nu exersați (conform acestor două tratate), atunci fie bănuiți că sunt falsificate, fie vă temeți că practica se va dovedi prea lungă; (toate acestea) provin de la persoana însăși Dacă ești capabil să crezi și să exersezi, după trei ani (vei vedea că) curajul tău a devenit ca curajul regelui Xiang, iar puterea ta, deși veche, poate concura cu cea a lui Wu Ho După ce ți-ai întărit întreaga ființă, nu te vei teme niciodată de foame și frig, vei fi un câștigător în dormitor și vei putea găsi perle în ape tulburi și (aceasta) este doar o mică parte din (primit) beneficiu Cultivați pentru a deveni nemuritor, pentru a deveni un Buddha și nimic altceva Cel a cărui soartă este prestabilită și care folosește aceste metode va vedea apoi rezultatele, așa că veți vedea: ceea ce am spus nu este o glumă Se crede că Da Mo a fost unul dintre cei care au adus cunoștințele lui Yi Jin Jing și Xi Sui Jing din India în China Chinezii cred că macaralele pot trăi foarte mult timp, deoarece își pot regla și antrena qi-ul intern De asemenea, chinezii cred că chiar și o vulpe, dacă i se învață practica corectă, poate atinge nemurirea Există multe povești chinezești antice care spun cum o vulpe a reușit să obțină nemurirea și să se transforme într-un om Dacă păsările și animalele pot atinge acest obiectiv al perfecțiunii, de ce nu o poate face omul? Motivul este lipsa de încredere și răbdare Și dacă este așa, atunci oamenii sunt mai răi decât păsările și animalele Dacă poţi cu sârguinţă - Yang Junming și exersează cu răbdare, în trei ani vei fi la fel de curajos ca regele Xiang Regele Xiang, alias Xiang Yu, a fost un mare războinic care a provocat tronul împăratului Liu Bang, fondatorul dinastiei Han Wu Ho a fost liderul unui trib care a trăit în apropierea Tibetului și a făcut raiduri frecvente în China în timpul erei celor Trei Regate Perlele se găsesc în crustaceele care trăiesc în apele noroioase Această metaforă înseamnă că vei putea obține rezultate valoroase chiar și în această lume poluată Dar acestea sunt doar realizări minore Marea realizare este că cu aceste metode poți deveni nemuritor, sau un Buddha Acest pasaj este despre cum să începeți practica Aici se precizează clar că pentru a pune fundația ai nevoie de de zile de practică când trebuie să masezi, să lovești, să lovești și să lovești Îți va lua cel puțin trei ani pentru a finaliza întregul curs - Sarcini, avantaje și dezavantaje Înainte de a trece la teoria lui Yi Jin Jing, am dori să discutăm despre sarcinile pe care Yi Jin Jing Qigong și le stabilește, precum și despre avantajele și dezavantajele sale Deși am vorbit deja despre acest lucru în prima parte a cărții, acum vom discuta mai profund această problemă Cu cât înțelegi mai bine această artă, cu atât vei avea mai multă încredere în practica ta și cu atât vei putea prezice mai bine rezultatele așteptate Sarcinile lui Yi Jin Jing Qigong A Întărirea corpului fizic și menținerea sănătății Acesta este cel mai comun obiectiv pentru majoritatea practicienilor Multe tehnici de qigong se bazează pe aceleași principii și conduc la același scop, cum ar fi brocartul în opt piese sau Qigong-ul de întărire Da Mo (Da Mo Zhuang Qigong) Cele mai multe dintre aceste tehnici sunt wai dan pur și se concentrează pe construirea qi-ului la nivelul membrelor, mai degrabă decât pe întregul corp Ele oferă oamenilor posibilitatea de a-și întări corpul și de a-și menține sănătatea prin mișcări simple, special concepute Ele nu necesită o cunoaștere profundă și detaliată a funcțiilor qi-ului și a modului în care se mișcă în interiorul corpului B Creșterea cantității de Qi acumulat și întărirea circulației acestuia în Vas Control și vas de concepție (circulație mică) Acest obiectiv este mai mare decât cel anterior Acesta este Nei Dan Qigong și cei mai mulți dintre cei care îl practică își continuă drumul către Marea Circulație Vasul de Concepție controlează canalele Yin ale Qi, în timp ce Vasul de Guvernare controlează canalele Yang Deschiderea și umplerea acestor două vase este primul pas în practica Nei Dan Qigong C Eliminarea stagnării în cele douăsprezece canale principale După dumneavoastră Odată ce ați umplut Vasele Qi de Concepție și Guvernare, trebuie să învățați să direcționați Qi-ul către cele douăsprezece canale principale care sunt asociate cu cele douăsprezece organe Când ajungeți în această etapă (care se numește Marea Circulație), practica va duce nu numai la întărirea membrelor, ci și la îmbunătățirea stării organelor voastre interne D Întărirea qi-ului protector După ce puteți asigura o netedă pentru a circula qi-ul prin cele douăsprezece canale principale, trebuie să înveți să-ți extinzi qi-ul de la aceste canale la suprafața pielii, astfel încât să ajungă în cele din urmă la păr, unghii și chiar dincolo de piele Acest Secretele tinereții vă va întări și crește ecranul de qi de protecție și vă va proteja de orice influențe negative ale qi-ului din jur E Îmbunătățirea calităților de luptă La scurt timp după ce a practicat Yi Jin Jing au fost stăpâniți de călugări, au început să fie folosiți în artele marțiale Principiile și exercițiile acestei ramuri au fost folosite pentru a crea tehnica Cămășii de Fier și pentru a antrena războinicii astfel încât să-și poată folosi eficient qi-ul pentru a crește nivelul de energie al mușchilor F Stabilirea unei baze solide pentru practica Xi Sui Jing Qigong În qigu- În Da Mo, Yi Jin Jing este considerată o practică Yang care se concentrează pe corpul fizic și pe acumularea de Qi abundent, în timp ce Xi Sui Jing este considerată o practică Yin care folosește acest Qi pentru a hrăni măduva osoasă și creierul Aceste două practici de qigong trebuie să fie echilibrate Unul creează qi, celălalt îl folosește Unul face corpul yang, iar celălalt îl face yin Prin urmare, pentru a practica Xi Sui Jing și pentru a atinge scopul final al iluminării, trebuie mai întâi să aveți o abundență de Qi, care se obține prin practica Yi Jin Jing Acum că ați învățat despre sarcinile de bază ale Yi Jin Jing, ar trebui să aveți o idee despre ce vă puteți aștepta de la practica dumneavoastră Mai jos vom descrie câteva dintre avantajele și dezavantajele practicii Yi Jin Jing Beneficiile Yi Jin Jing A Este mai ușor de înțeles și practicat Yi Jin Jing decât Xi Sui Jing Teoria acestui lucru direcțiile sunt mai ușoare și învățarea este mai ușoară, deci este mai accesibilă pentru omul obișnuit B Practicând Yi Jin Jing, veți vedea rezultate foarte curând Atrage mai mulți oameni care doresc să practice C Există multe documente pe el și, din moment ce această direcție este folosită este foarte popular, este relativ ușor să găsești un maestru care să te îndrume Deoarece Yi Jin Jing este mai ușor de înțeles și de stăpânit decât Xi Sui Jing, mai mulți oameni îl practică, sunt scrise mai multe manuale și, prin urmare, mai mulți oameni îl predau D Practica Yi Jin Jing este mai sigură decât Xi Sui Jing Din moment ce există mai multe texte și mai mulți oameni sunt implicați în ea, s-a acumulat mai multă experiență, pe care o pot împărtăși cu începătorii În plus, practica Yi Jin Jing vizează corpul fizic extern și nu afectează direct organele vitale, ceea ce nu se poate spune despre Xi Sui Jing Dezavantajele lui Yi Jin Jing A Aceasta este o tehnică yang Deși oferă posibilitatea de a îmbunătăți sănătatea, posibilitățile de creștere a longevității sunt limitate Am discutat deja că Yi Jin Jing învață cum să întărești corpul și cum să acumulezi Qi din interior Toate aceste eforturi aduc corpul tău într-o stare Yang Deși acest lucru întărește corpul fizic și qi-ul protector, de asemenea, face ca organismul să se descompună mai rapid Pentru a vă crește semnificativ durata de viață, trebuie să învățați să utilizați qi-ul acumulat cu ajutorul lui Xi Sui Jing Yang Junming C Practica Yi Jin Jing poate suprasolicita corpul fizic și poate provoca San Gong Acest lucru se întâmplă adesea practicanților artelor marțiale Yi Jin Jing atunci când folosesc respirația forțată pentru a direcționa Qi-ul către membre Acest lucru asigură o furnizare eficientă de energie a mușchilor, dar în același timp duce la creșterea mușchilor și suprasolicitarea plămânilor Mușchii se dovedesc adesea a fi dezvoltați deasupra tuturor normelor Din păcate, odată cu vârsta, mușchii acestor oameni își pierd flexibilitatea și elasticitatea, iar procesul de degenerare a acestora are loc mai repede decât la oamenii obișnuiți Acest fenomen în teoria artelor marțiale se numește sangun ("disiparea energiei") Cu toate acestea, atunci când practică Yi Jin Jing în scopul îmbunătățirii sănătății, oamenii de obicei nu acordă prea multă atenție îmbunătățirii mușchilor și astfel de probleme nu apar de obicei După cum puteți vedea, această practică are mai multe avantaje decât dezavantaje În plus, cunoscând teoria acestei direcții, majoritatea acestor neajunsuri pot fi ușor controlate Yi Jin Jing s-a dovedit a fi una dintre cele mai eficiente moduri de a schimba calitatea corpului fizic - Waidan- și Neidan-ying-jii Waidan înseamnă "elixir exterior", nei dan înseamnă "elixir interior" Wai Dan Qigong (numit adesea și Wai Dan Gong) și Nei Dan Qigong (Nei Dan Gong) sunt cele două ramuri principale ale practicii qigong-ului Deoarece ambele concepte au fost discutate în cărțile noastre anterioare, Qigong Health and Martial Arts și The Root of Chinese Qigong, vom revizui doar pe scurt definițiile date acolo În timpul practicii Wai Dan Qigong, înveți cum să acumulezi qi-ul la nivelul membrelor prin exerciții speciale, antrenament sau influențe, după care înveți cum să direcționezi qi-ul acumulat înapoi către corpul și organele tale, ceea ce asigură că organele sunt hrănite iar qi-ul circulă lin Aceasta înseamnă că qi-ul se acumulează pe suprafața corpului sau în membre și apoi curge "înăuntru" în corp Practicile comune wai dan qigong includ exerciții pentru membre, masaj și acupunctură Deoarece acumulezi qi (sau elixir) din exterior cu wai dan, acest qi se numește "elixir extern" În timpul practicii Nei Dan Qigong, qi-ul (elixirul) se acumulează în corp și apoi iese în părțile exterioare ale corpului Prin urmare, se numește nei dan ("elixir interior") Practica Nei Dan include luarea de ierburi pentru producerea internă de qi, generarea de qi prin diferite metode în dan tianul inferior și superior, reglarea qi-ului de foc în plexul solar, acumularea qi-ului și apoi circulația lui mai întâi în vasele de concepție și control (circulația mică) și acestea sunt distribuția qi-ului în tot corpul (Marea Circulație), precum și tehnici care vă permit să direcționați qi-ul către os și creier pentru alimentația lor (Xi Sui Jing) Conform documentelor disponibile, practica lui Yi Jin Jing pune accent atât pe Wai Dan, cât și pe Nei Dan în mod egal Când practici Yi Jin Jing, nu vei practica unul și îl vei ignora pe celălalt Wai Dan este considerat Yang, în timp ce Nei Dan este Yin În timp ce Wai Dan Yin Jing se concentrează pe antrenarea corpului fizic, Nei Dan Yin Jing se concentrează pe acumularea de Qi Ambele practici ar trebui să interacționeze și să se echilibreze reciproc Dacă unul dintre aspectele practicii este neglijat, echilibrul se pierde, iar în consecință pot apărea diverse probleme Deci, de exemplu, multe arte marțiale ale stilului extern subliniază doar Wai Dan Yi Jin Jing, motiv pentru care adepții lor Secretele tinereții și suferă de sangun (disiparea energiei) Pentru a evita astfel de greșeli, trebuie mai întâi să înțelegeți aceste două subiecte și să le studiați relația Wai Dan Yi Jin Jing Sarcina lui Wai Dan Yi Jing Jing este de a întări corpul fizic, adică pielea, mușchii, tendoanele, fascia și oasele Deși antrenamentul adecvat ar trebui să conducă și la o îmbunătățire semnificativă a stării organelor interne, impactul asupra acestor organe nu este scopul principal al acestei practici Îmbunătățirea tehnică a organelor interne se realizează cu ajutorul lui Nei Dan împreună cu Marea Circulație, care este o combinație de practici Wai Dan și Nei Dan Despre asta vom vorbi mai târziu Au fost dezvoltate multe metode, a căror sarcină este de a întări corpul fizic Cele mai obișnuite sunt masajul, loviturile, frământarea, bătaia și lovirea Pe lângă aceste tehnici de stimulare, există multe exerciții wai dan care sunt special concepute pentru a construi qi-ul la nivelul membrelor Adesea, se folosesc dispozitive speciale pentru a efectua aceste exerciții De obicei, în primul an de practică, atenția este concentrată pe partea centrală a corpului: începând cu masarea zonei stomacului, apoi introducând treptat lovirea, frământarea, bătaia și lovirea Pe parcursul acestui an, trebuie să stăpânești Nei Dan Yi Jin Jing, care te va învăța cum să acumulezi qi-ul în Dane Piang inferior, după care va trebui să-l circuli în Vasele de Concepție și Control {Small Circulation} Abia un an mai târziu, când munca la partea centrală a corpului este complet finalizată, puteți începe exerciții speciale Wai Dan și puteți antrena mușchii membrelor Toate acestea vor dura aproximativ doi ani Acești doi ani de practică Nei Dan vă vor învăța cum să circulați qi-ul pe care l-ați acumulat în partea centrală a corpului până la extremități pentru a finaliza Marea Circulație Acum vă puteți imagina mai clar rolul pe care Wai Dan Yin Jing îl joacă în întregul sistem de practică După cum puteți vedea, practica stimulativă wai dan descrisă mai sus ajută la aducerea energiei corpului la un nivel superior, sau la starea yang Nei dan ying ching Scopul lui Nei Dan Yi Jin Jing este de a acumula Qi intern în centrul corpului Acest Qi călătorește apoi la membre și în tot corpul Motivul pentru aceasta este simplu: pentru a oferi un nivel mai ridicat de energie corpului prin practica Wai Dan, Qi-ul trebuie să fie plin și abundent Corpul fizic este ca un mecanism, iar qi-ul este ca electricitatea care îl alimentează Doar atunci când mecanismul este în stare bună și este furnizată suficientă energie, mecanismul este capabil să suporte sarcina maximă Una dintre cele mai importante sarcini ale practicanților Yi Jin Jing este să direcționeze Qi-ul pentru a menține starea bună a corpului fizic și a asigura capacitatea acestuia de a menține și întări sănătatea O altă sarcină a lui Nei Dan Yi Jin Jing este de a regla qi-ul în organele interne Când veți finaliza Circulația Mică, veți ști cum să umpleți Vasele de Concepție și Guvernare cu qi și să-l mențineți să circule lin în aceste vase Vasul de Concepție este rezervorul Qi care reglează cele șase organe Yin, în timp ce Vasul de Guvernare este pentru reglarea celor șase organe Yang Atunci când aceste două vase sunt umplute cu qi și circulația sa este lină, aceasta asigură o reglare eficientă a celor douăsprezece organe interne, precum și posibilitatea menținerii și îmbunătățirii acestora Yang Junming sănătate În plus, dacă doriți să finalizați și Circulația Mare, trebuie să învățați să direcționați și să circulați lin Qi-ul în cele douăsprezece canale principale În acest caz, puteți folosi exerciții wai dan pentru a întări organele și pentru a le îmbunătăți starea De obicei, cineva începe să practice Nei Dan Yi Jin Jing după patru luni de practicare a Wai Dan Yi Jin Jing De obicei, durează trei până la opt luni pentru a finaliza circulația minoră Totuși, totul depinde de persoană Pentru a înțelege corect acest lucru, este necesar să studiem cu mare atenție toate tehnicile lui Nei Dan Yi Jin Jing, care vor fi discutate mai jos Odată ce ați finalizat Circulația Mică, puteți trece la Circulația Majoră, care vă va lua foarte puțin timp pentru a stăpâni sau tot restul vieții, în funcție de cât de serios doriți să o faceți De obicei, Nei Dan Yi Jin Jing constă în meditație calmă În timpul meditației liniștite, atât corpul tău fizic, cât și cel mental se relaxează, mintea ta este calmă și liniștită În consecință, corpul tău devine mai Yin în comparație cu starea sa în timpul practicii wai dan Doar atunci când vă aflați în această stare meditativă, puteți să vă concentrați mintea pe acumularea de qi în Dan Tian și direcționarea acestui qi oriunde doriți Din această descriere este clar de ce este atât de important să practici atât Wai Dan, cât și Nei Dan Yi Jin Jing în mod egal Pentru a vă ajuta să rezolvați acest lucru, vreau să închei cu următoarele puncte importante: A Practicarea Wai Dan stimulează și îmbunătățește energia corpului tău fizic Prin urmare, este o practică yang Nei Dan se ocupă de câmpul interior al qi-ului, corpul se relaxează, mintea devine calmă și liniștită - prin urmare, aceasta este o practică yin B Pentru practica corectă și sigură a Yi Jin Jing, este necesar ca Wai și Nei Dan au fost coordonați și echilibrați corespunzător C Timpul necesar pentru a practica wai dan este relativ mai scurt decât timpul necesar pentru nei dan Puteți practica oricând Nei Dan, mai ales dacă combinați acest Nei Dan cu Xi Sui Jing D Atât teoria, cât și practica lui Nei Dan sunt mai complexe decât teoria și practica lui Wai Dan - wai zhuang și nei zhuang Înainte de a începe să exersezi, trebuie să fii familiarizat cu concepte precum wai zhuang și nei zhuang Ambele se referă la rezultatele practicii Wai zhuang înseamnă "puterea exterioară" și nei zhuang înseamnă "puterea interioară" Când ai wai zhuang, arăți puternic și musculos, dar asta nu înseamnă că ești și puternic în interior De exemplu, un culturist poate arăta mai musculos și mai puternic decât un halterofil profesionist, dar asta nu înseamnă că poate ridica mai multe greutăți Uneori întâlnim oameni care nu sunt prea puternici în aparență, dar capabili să dea dovadă de o forță remarcabilă Acest lucru se datorează faptului că nivelul de forță musculară pe care îl puteți dezvolta depinde de eficiența furnizării mușchilor cu qi Dacă o persoană este capabilă să direcționeze eficient qi-ul în mușchii săi pentru a le oferi un nivel mai ridicat de energie, el poate întotdeauna să dezvolte mai multă forță decât cineva care nu o face A fi cu adevărat puternic înseamnă a avea atât puterea exterioară, cât și cea interioară Fără forță internă, puterea externă nu durează mult; fără putere externă, puterea interioară nu se poate manifesta în mod eficient Desigur, atunci când o persoană a atins puterea interioară, corpul său fizic interior - organele interne - de asemenea Secretele tinereții va fi puternic Corpul fizic interior și qi-ul interior sunt conectate unul cu celălalt și au un efect benefic unul asupra celuilalt În cercurile chinezești de wushu, se spune adesea că wai zhuang este waidan yi jin ching și nei zhuang este nei dan yi jin ching De fapt, deși sunt strâns legate, sunt lucruri foarte diferite Pe scurt, Nei Zhuang poate fi obținut atât prin practica lui Nei Dan, cât și prin practica lui Wai Dan Yi Jin Jing De obicei, Nei Zhuang dobândit din practica lui Wai Dan Yi Jing Jing este o forță interioară locală care este susținută de acumularea locală de Qi, în timp ce Nei Dan Yi Jin Jing dezvoltă adevărata forță interioară, atunci când Qi-ul se poate acumula în rezervoarele Qi și să stimuleze trecerea la un nivel superior Pentru ca tu să înțelegi mai bine tot ce ți-am spus, vreau să traduc un fragment din documentul care descrie Yi Jin Jing, care se ocupă de dezvoltarea lui Nei Zhuang Acest pasaj vă va ajuta să înțelegeți ce este nei zhuang și de ce este esențial pentru practicarea Yi Jin Jing nei zhuang gong Internul și exteriorul sunt opuse Puternice și slabe sunt opuse Cei puternici, comparativ cu cei slabi, pot rezista mai mult Comparând interiorul cu exteriorul, nu se poate ignora exteriorul Forța interioară poate fi puternică, forța exterioară poate fi curajoasă Puternic și curajos în același timp - cu adevărat curajos Curajos și puternic în același timp - foarte puternic Puternic și curajos, curajos și puternic - asta înseamnă că corpul poate deveni astfel încât chiar și milioane de nenorociri nu-l pot scoate din acțiune Prin urmare, (este) un corp de oțel Nei zhuang (tăria interioară) și wai zhuang (tăria exterioară) sunt în multe privințe opuse unul față de celălalt, deși sunt interconectați unul cu celălalt Nei Zhuang este Yin, în timp ce Wai Zhuang este Yang Nei zhuang se referă la qi, în timp ce wai zhuang se referă la corpul fizic Sunt ca cele două suprafețe ale palmei tale Numai atunci când sunt coordonați și interacționează unul cu celălalt pot fi puternici atât în interior, cât și în exterior Qi-ul intern este principala sursă de generare a forței corpului extern, care vă permite să vă demonstrați puterea fizică Când se întâmplă asta, poți fi curajos Curajul se referă aici la capacitatea de a-și demonstra puterea Doar atunci când poți fi puternic pe dinăuntru și curajos pe dinafară poți dezvolta un corp cu adevărat sănătos și puternic, precum metalul și piatra Trebuie să dezvolți nei zhuang Fără nei zhuang, wai zhuang nu poate fi puternic și nu poate fi menținut Există trei reguli pentru antrenamentul nei zhuang* Primul spune: "Păstrează Tao-ul centrului" Conservarea "centrului" vizează acumularea de qi Pe măsură ce acumulezi qi, concentrează-te pe ochi (voi), urechi, nas, limbă, corp și Yi Există trei reguli pentru a lucra la nei zhuang Cea mai importantă perioadă de practică este primele de zile În această perioadă, ar trebui să înveți cum să construiești fundația nei zhuang pentru a sprijini practica ulterioară Acest pasaj dezvăluie secretul atingerii acestui scop Yang Junming Prima regulă este să-ți concentrezi mintea pe "centru", astfel încât să poți acumula qi acolo "Centrul" se referă la regiunea stomacului, între plexul solar și buric În această zonă începe antrenamentul și aici trebuie să se acumuleze qi-ul de la bun început Pentru a acumula qi în această zonă pe parcursul întregii sesiuni de practică, mintea ta trebuie să fie aici Pentru a face acest lucru, trebuie să-ți limitezi câmpul vizual, să nu mai auzi sunetele care apar în afara corpului tău, să ignori mirosurile, să uiți de simțul gustului, să-ți relaxezi corpul și să-ți controlezi Yi Dacă poți face asta, mintea ta nu o va face fii distras de lumea exterioară și vei putea să-ți concentrezi Yi-ul pe locul pe care îl antrenezi Abia atunci vei putea să-ți folosești Yi-ul pentru a trimite qi aici și a începe să-l acumulezi aici Când începeți o practică, cel mai important lucru este masajul, ale cărui tehnici vor fi detaliate mai jos Când se efectuează masajul, (partea superioară a corpului) trebuie să fie dezbrăcat și (ar trebui) să se întindă cu fața în sus Locul în care trebuie plasată palma este la o lățime a palmei în jos de la piept și în sus din regiunea abdominală (Ea) se numește "centrul" Deci acest "centru" servește drept loc pentru acumularea de qi, trebuie păstrat (și protejat) cu foarte multă încăpățânare Acest paragraf conține două puncte principale În primul rând, pentru a acumula nei zhuang, trebuie să începeți cu un masaj În al doilea rând, locul de unde să pleci este între piept și abdomen Acest loc este numit "centrul" deoarece aici începe să se acumuleze qi-ul Apoi qi-ul din acest centru se răspândește în tot corpul În acest sens, trebuie să înveți să te concentrezi asupra acestui centru și să-l protejezi cu sârguință Pentru a ține (centrul), trebuie să restricționați vederea, să nu mai ascultați, să asigurați o respirație lină, să închideți gura, să relaxați corpul obosit, să blocați Yi rapid, să păstrați cele patru membre (și) mintea profundă nemișcată Mai întâi direcționează-ți mintea către locul "centru", apoi oprește toate gândurile diverse, ajungând treptat la o (stare) stabilă, concentrată a minții, aceasta se numește "ține" (centru) Aceasta este calea corectă Acolo unde se efectuează masaj, ar trebui să se țină (minte) acolo Atunci toate jing-ul, qi-ul și shen-ul corpului vor fi concentrate aici Pentru a acumula, (exersa) din ce în ce mai mult, armonia se va răspândi în tot corpul Dacă există diverse gânduri și mintea se grăbește să se gândească la treburile lumești, (chiar dacă) sheng și qi urmează dar nu se îngroașă, atunci masajul va fi în zadar, cum poate fi benefic? Acest fragment vă învață cum să vă păstrați centrul În timpul masajului, trebuie să vă aduceți atât corpul fizic, cât și cel mental într-o stare meditativă, care vă va permite să vă izolați de lumea exterioară Abia atunci vei putea să-ți concentrezi J/în practică Capacitatea de a-ți ține Yang-ul în locul în care se efectuează masajul este secretul acumulării de qi în acest loc Al doilea spune: "Nu te gândi la alte locuri" Jing, sheng și qi din corpul uman nu pot fi independente, iar sângele nu poate fi independent - totul ascultă de Yi (Când) Yi se mișcă, (ei) se mișcă (Când) Și se oprește, (ei) se opresc și ei Când îți ții mintea în centru, Și așezat sub palmă Aceasta este calea corectă Dacă îi permiteți lui Yi să se miște în jurul membrelor, el va fi urmat de Secretele tinereții jing, shen și qi, se mișcă și se risipesc în membre Aceasta înseamnă că, în loc de forță internă, practica va duce doar la putere externă Masajul fara acumulare (qi) este inutil Cum se poate beneficia de ea? A doua regulă de practică este că, după ce ți-ai izolat mintea de lumea exterioară, nu trebuie să o oprești nicăieri decât în centru Jing-ul, Shen și Qi-ul tău sunt ghidați și controlați de Yi-ul tău, acolo unde merge Yi-ul, merg și acolo Prin urmare, dacă mintea ta se îndepărtează de centru în timpul practicii, vei direcționa qi-ul acumulat către alte locuri și nu se va putea aduna niciodată în centru De exemplu, dacă te gândești la membrele tale în timpul unui masaj, direcționezi qi-ul acumulat din centru către membre și îl folosești acolo În acest caz, susțineți construirea musculară; cu toate acestea, opriți acumularea de qi în centru, ceea ce este necesar pentru practica ulterioară În acest caz, obțineți wai zhuang în loc de nei zhuang Strict vorbind, în timpul primului an de practică, exercițiile Yi Jin Jing sunt de fapt interzise Dacă masezi, dar nu poți acumula qi în centru, tot masajul tău nu va fi de niciun folos Al treilea spune: "Folosește-l (qi) pentru a fi complet" Când masezi și ții (centru), qi se acumulează Când se acumulează qi - jing, shen, sânge și vase - totul este umplut cu el (Când) îi țin înapoi, nu aleargă necontrolat Cu masaj prelungit, qi-ul se acumulează în ele și nu se revarsă (Când) qi se acumulează, fie că se acumulează automat Când qi este abundent, automat (devine) abundent și li Acesta este qi-ul pe care Mencius l-a numit "cel mai mare și cel mai bun slăbitor de tensiune, umplând (spațiul) dintre Cer și Pământ, qi-ul nostru atotconsumător" Dacă qi-ul nu atinge plenitudinea, mintea fuge irezistibil de centru Când este disipat în membre, nu numai că puterea exterioară va fi incompletă, dar și puterea interioară va fi slabă Adică ambele locuri nu vor primi nimic Odată ce ați acumulat suficient qi în centru, puteți extinde acest qi pentru a umple întregul corp Acest centru servește ca organism de conducere și "centru" al furnizării de qi De obicei, durează cel puțin de zile (sau luni) pentru a învăța să ții acest centru și să acumulezi cantități mari de qi În următoarele de zile, veți învăța cum să extindeți acest qi astfel încât să umple partea din față a corpului Și veți avea nevoie de încă de zile pentru a vă deplasa mai departe și pentru a învăța cum să răspândiți qi-ul în spate Dacă puteți face acest lucru, veți umple vasele de Concepție și Control cu chi și veți finaliza Mica Circulație Dar va fi nevoie de încă doi ani de practică pentru ca acest qi să se răspândească la membre pentru a finaliza Marea Circulație Când vei realiza acest lucru, vei simți că întregul tău corp este plin de qi, ceea ce te poate face puternic și puternic ca oțelul Iată celebra frază a lui Mencius, marele om de știință și filozof chinez care a trăit după Confucius: "Acest qi, cel mai mare și mai puternic, care umple spațiul dintre cer și pământ, se numește qi atotconsumător" Omul este Raiul și Pământul în miniatură Dacă doriți să vă completați Marea Circulație, trebuie să vă umpleți corpul cu qi nemărginit După cum se poate observa din pasajele de mai sus, centrul este cel mai important punct din toată practica, este rădăcina și sursa învățării Este cheia acumulării nei zhuang Dacă nu respectați aceste trei reguli, pierdeți atât nei zhuang, cât și wai zhuang Yang Junming Ban Tzu Mi Di a spus: De îndată ce o persoană se naște, inițial (mintea sa) este sănătoasă (adică pură și necoruptă) Când dorințele senzuale și diversele gânduri încep să-l seducă, toate virtuțile originare (puritatea, puritatea) sunt șterse În plus, (dacă această minte pură) este divizată și vătămată de ochi, urechi, nas, limbă, corp și Yi, natura înțeleaptă a centrului spiritual (lintai) devine întunecată Prin urmare, ea nu poate înțelege Tao Prin urmare, marele profesor Da Mo a stat cu fața la zidul Templului Shaolin timp de nouă ani pentru a limita dorințele urechilor și ochilor (Dacă) urechile și ochii nu sunt sedusi de dorințe, maimuța (mintea emoțională) și calul (mintea înțeleaptă) se conectează și se leagă automat Drept urmare, Da Mo a putut să învețe adevărata cale (Tao) și să se întoarcă în Occident (unde trăiește Buddha) (adică a devenit Buddha) (Acest paragraf este în primul rând mintea și creația lui Da Mo, strămoșul lui Buddha ) Metoda reală (adică secretul) constă în expresia "păstrați centrul", iar aplicarea ei (adică metoda de predare) este în a șaptea proverbă: "limitați câmpul vizual" Prostul, dacă poate folosi aceste metode, va deveni inteligent, cel slab va deveni puternic, o lume a fericirii deplină va deveni un scop realizabil Ban Tzu Mi Di a fost un călugăr budist din India care a tradus acest document din indian în chineză Ultimul paragraf a fost adăugat de el pentru a rezuma descrierea întregii metode El observă mai întâi că omul se naște cu o minte pură și simplă Dar pentru că această minte este plină de dorințe senzuale, nu se poate înțelege adevăratul Tao Partea înțeleaptă a naturii tale este centrată pe lintai-ul tău, care înseamnă "nod spiritual" sau "centru spiritual", care este situat în Dan Tianul de Sus În acupunctură se cunoaște un punct, care se mai numește și lintai, dar este situat pe spatele opus inimii După cum rezultă din sursele supraviețuitoare, cărțile Yijin-ching și Xi-sui-ching au fost scrise de Da Mo după nouă ani de meditație, pe care a stat cu fața la perete S-a așezat în fața peretelui pentru a-și limita vederea și auzul Când a făcut asta, a putut controla atât mintea emoțională (maimuța), cât și mintea înțeleaptă (calul) De aceea, Da Mo a putut să devină un Buddha și să intre în lumea occidentală Lumea de Vest înseamnă India, care este situată la vest de China De când budismul a fost introdus din India, India a fost considerată un pământ sfânt unde locuiesc Buddha Doar cel care a atins adevăratul Tao devine capabil să intre în această lume sfântă Ban Zi Mi Di subliniază, de asemenea, de două ori că secretul practicii Nei Zhuang este de a "păstra centrul", iar modalitatea de a atinge acest obiectiv este indicată în a șaptea proverbă: "limitați vederea, opriți ascultarea, asigurați o respirație lină, închideți gura, relaxați corpul obosit, blocați Yi rapid, păstrați cele patru membre (și) mintea profundă nemișcată Acest document, deși intitulat Nei Zhuang Gong, conține elementele de bază ale practicii de succes Yi Jin Jing Pentru a face acest lucru complet clar, dorim să atragem atenția asupra următoarelor puncte cele mai importante: Fără nei zhuang (puterea interioară), practica wai zhuang este inutilă Nei zhuang este rădăcinile lui wai zhuang, iar wai zhuang este trunchiul, ramurile și florile Nei zhuang și wai zhuang sunt strâns legate și ar trebui să interacționeze Secretele tinereții Pentru a dezvolta adevăratul wai zhuang, trebuie mai întâi să dezvoltați nei zhuang Există trei reguli pentru aceasta Aceste reguli sunt: "Păstrează centrul", "Nu te gândi la alte locuri" și "Folosește abundența de qi" Dintre aceste trei reguli, cea mai importantă este să "ține centrul" Acest lucru poate fi realizat limitându-ți emoțiile și dorințele Nu antrenați membrele până când nei zhuang nu se acumulează în centru - Cămașă de fier și Giulgiul de clopot de aur Mulți chinezi, în special cei care practică arte marțiale, cred în mod eronat că Yi Jin Jing este același cu practicile de Qigong Iron Shirt și Golden Bell Acum vom încerca să lămurim această neînțelegere Numele "cămașă de fier" (chineză te bu shan) se traduce literal prin "cămașă din țesătură de fier", iar "coperta clopoțelului de aur" (chineză jin zhong zhao) - ca "copertă (acoperire) a unui (metal) auriu clopot" De ce li se dau acestor tehnici asemenea nume? Odată ce le-ai stăpânit pe deplin, corpul tău va deveni atât de puternic încât niciun atac extern nu te poate face rău, de parcă ai fi îmbrăcat cu o cămașă de fier sau acoperit cu un clopoțel de metal Titluri diferite reflectă realizări diferite Există două locuri care prezintă cel mai mare pericol în timpul antrenamentelor Unul dintre ei este ochii, celălalt este vintre Cu o pregătire adecvată, puteți învăța să trageți testiculele în cavitatea abdominală pentru a le asigura protecția Când o persoană care practică Qigong-ul cu cămașă de fier dobândește capacitatea de a direcționa qi-ul pentru a proteja întregul cap, inclusiv ochii, se spune că a ajuns la Giulgiul Clopotului de Aur După cum puteți vedea, Giulgiul Clopotului de Aur este un nivel superior atins prin practica Qigong-ului cu cămașă de fier Principalele diferențe dintre Yi Jin Jing și cămașa de fier sunt următoarele: Yijin Jing a fost primul A fost dezvoltată Tehnica cămășii de fier mai târziu de către artiștii marțiali chinezi pentru a face corpul mai rigid Se bazează pe teoria și metodele Yi Jin Jing Inițial, metoda Yi Jin Jing a fost destinată în scopuri de sănătate și folosit pentru a întări corpul fizic și pentru a acumula o cantitate abundentă de qi pentru practica Xi Sui Jing Practicarea Yi Jin Jing este primul pas către atingerea iluminării sau "Buddheitatea" Cămașa de fier este concepută pentru a oferi protecție în timpul practicii artelor marțiale Metoda Yi Jin Jing este concepută pentru a întări corpul fizic, în timp ce scopul Cămășii de Fier este să reziste loviturilor din exterior Prin urmare, metodele de antrenament sunt oarecum diferite Astfel, de exemplu, în Cămașa de Fier este important să se dezvolte rezistența zonelor sau punctelor vitale, în timp ce în Yi Jin Jing nu i se acordă o atenție atât de serioasă Iron Shirt Qigong-ul este împărțit în două diviziuni principale: cămașă interioară de fier și cămașă exterioară de fier Principala diferență dintre ele este următoarea: Cămașa interioară de fier este creată în principal folosind direcțiile interne ale artelor marțiale chinezești, în timp ce cămașa de fier exterior folosește direcțiile externe Yang Junming Datorită faptului că scopurile practicilor sunt diferite, se folosesc metode diferite antrenamente În cămașa interioară de fier, Nei Dan Yi Jin Jing este partea principală a practicii, în timp ce Wai Dan Yi Jin Jing i se acordă mult mai puțină atenție Desigur, atunci când practică cămașa de fier exterior, lui Wai Dan Ying Jin Jing i se acordă mai multă atenție decât lui Nei Dan Cu alte cuvinte, Inner Iron Shirt se concentrează pe construirea chi-ului în centru, în timp ce Outer Iron Shirt se concentrează pe corpul fizic și pe un chi local Practicarea cămășii interioare de fier pentru a atinge obiectivul scopul său necesită mult mai mult timp decât practica cămășii de fier exterior Jacheta de fier exterior durează de obicei aproximativ trei ani, în timp ce jacheta interioară poate dura mai mult de zece Odată cu practica cămășii exterioare de fier, aceasta poate fi prea mare accentul se pune pe dezvoltarea mușchilor și există pericolul "sangong" (disiparea energiei), în timp ce nu există o astfel de problemă cu practicarea cămășii interioare de fier Practica cămășii interioare de fier face ca corpul să arate ca un complet o minge umflată, așa că dacă o lovești, vei fi imediat lovit înapoi Cămașa de fier exterior are ca scop în principal antrenarea și strângerea corpului fizic Deși există diferențe între cele două tehnici Iron Shirt, este bine cunoscut în societățile chinezești de arte marțiale că, indiferent de abordarea adoptată, un artist marțial trebuie să le stăpânească pe ambele dacă dorește să ajungă la un nivel înalt în arta sa În mod similar, atunci când practicați Yi Jin Jing, trebuie să practicați atât Nei Zhuang, cât și Wai Zhuang O descriere detaliată a Qigong-ului cu cămașă de fier este dată în următoarea carte din seria noastră Qigong, Qigong și artele marțiale - Teoria practică Evident că ai deja o oarecare înțelegere a practicii Yi Jin Jing Mai jos sunt trei puncte care pot fi considerate cele mai importante: A Yijin Jing ne învață cum să întărești corpul fizic Se folosește Yi Jin Jing ca prim pas spre atingerea scopului principal - iluminarea sau "Buddheitatea" Al doilea pas este Xi Sui Ching, care vă antrenează corpul spiritual Yi Jin Jing este considerată o metodă de practică Yang, în timp ce Xi Sui Jing este o metodă Yin După ce ați terminat practica Yi Jin Jing, puteți trece la practica Xi Sui Jing B Practica lui Yi Jin Jing include practica lui Wai Dan, care este legată de Yang și de asemenea, practica lui Nei Dan, care este Yin Ambele trebuie să fie coordonate C Scopul practicii este de a atinge wai zhuang (puterea exterioară) și nei zhuang (internă puterea ei) Deși principala metodă de a practica Wai Zhuang este Wai Dan Yi Jin Jing, Wai Dan nu este singura modalitate de a atinge acest obiectiv Deși principala metodă de dezvoltare a lui Nei Zhuang este Nei Dan Yi Jin Jing, aceasta nu este singura cale În această secțiune, ne vom uita la teoria practică a lui Yi Jin Jing, împărțind-o în două zone principale: Wai Dan și Nei Dan Secretele tinereții Wai Dan Yi Jin Jing Sarcina principală a lui Wai Dan Yi Jin Jing este de a întări corpul fizic, care include: piele, mușchi, tendoane, fascia și oase Teoria din spatele practicii wai dan este de a stimula și antrena corpul până când acesta devine mai puternic Întrucât corpul tău este un obiect viu, CU CÂT ÎL ANTRENI ȘI ÎL STIMULEȚI MAI MAI MULT, CU ATÂT SE ACCONEAZĂ MAI MULT ÎN CONFORMITĂ CU NOUA SITUATIE Prin urmare, principiul antrenamentului este de a crea o nouă situație pentru corpul tău la care s-ar adapta treptat, iar după o practică îndelungată, puterea corpului tău mental și fizic, atunci când se adaptează la noile condiții, va crește Prin urmare, există două domenii principale de ajustare sau ajustare: corpul tău mental și corpul tău fizic Practicând Wai Dan, îți antrenezi și coordonezi mintea și funcționarea corpului Deoarece mintea ta controlează mișcările corpului tău, dacă vrei să ai un corp mai puternic, trebuie să-ți pregătești și să-ți întărești mintea Când se întâmplă acest lucru, mintea mai puternică va direcționa qi-ul mai puternic către partea corpului pe care o exerciți în prezent De aceea este atât de importantă concentrarea În timpul antrenamentului, mintea ta ar trebui să fie conștientă de noua situație și să încerce să se adapteze la ea Mintea ta pregătită va direcționa apoi qi-ul să realinieze sau să ajusteze corpul tău fizic pentru a se potrivi noii situații Să trecem la descrierea teoriei antrenamentului pentru fiecare parte a corpului A Pielea Scopul principal al Yi Jin Jing este de a crește puterea mușchilor, tendoanelor, fasciei și oaselor, stimulându-le prin masaj, frământare, bătut și lovire Pentru a antrena corpul fizic cât mai profund posibil, forța aplicată trebuie să poată pătrunde în piele și să ajungă la mușchi și oase Dacă pielea este moale și delicată, este ușor să o deteriorați, ceea ce va împiedica pătrunderea mai profundă Practica wai dan implică transformarea pielii moale în piele tare În general, pielea, în funcție de locația corpului, poate fi yin sau yang Pielea Yang are o rezistență relativ mai mare la influențele externe decât pielea Yin Conform teoriei acupuncturii, sub pielea yang există canale și vase Yai-r/z/ Desigur, sub pielea Yin se află canalele și vasele Yin Qi De exemplu, partea din față a corpului și suprafețele interioare ale brațelor și picioarelor sunt regiuni Yin, în timp ce suprafețele din spate și exterioare ale brațelor și picioarelor sunt regiuni Yang Exersându-ți pielea, îți poți face pielea yin mai strânsă și pielea yang și mai strânsă Secretul principal al acestui lucru este să înveți cum să direcționezi qi-ul către piele pentru a asigura fluxul de energie către țesuturile pielii Și pentru a face acest lucru, trebuie să învățați să vă extindeți ecranul de qi de protecție și să-l întăriți Când pielea ta este energizată și qi-ul tău protector este suficient de puternic, vei putea să-ți influențezi pielea astfel încât să devină mai densă Mintea (conștiința) joacă un rol foarte important în acest sens, deoarece el este cel care dirijează qi-ul În timpul antrenamentului, trebuie să vă păstrați mintea la zona pe care o antrenați Pe măsură ce mintea ta se adaptează și concentrarea se îmbunătățește, vei putea să direcționezi mai mult chi aici și să mergi mai repede către succes Este important să rețineți că, încercând să vă faceți pielea capabilă să primească semnale din interiorul corpului, nu trebuie să sacrificați sensibilitatea pielii sau să lăsați qi-ul să stagneze De Yang Junming Există multe metode de antrenament a pielii Cu toate acestea, pe măsură ce vă antrenați mușchii, tendoanele și fascia cu diferite tehnici externe, vă veți antrena treptat și pielea Prin urmare, cu excepția direcției interne a qi-ului cu ajutorul minții după metoda Nei Dan, nu se folosesc tehnici externe speciale, destinate doar antrenării pielii Când practici nei dan, una dintre metodele de a întări qi-ul protector și de a menține qi-ul să curgă lin pe piele este să-ți imaginezi că corpul tău este ca o minge de plajă și să înveți să răspândești qi-ul pe piele prin exerciții de respirație Această metodă se numește ti si (respirația corpului) sau fu xi (respirația pielii) O vom discuta mai detaliat în capitolul următor B Mușchii și tendoanele Când îți antrenezi mușchii și tendoanele, urmărești să le întărești și să le dezvolți, precum și să le crești rezistența și elasticitatea Primul pas este să scapi de grăsimea care s-a acumulat în sau în jurul mușchilor și tendoanelor Apoi trebuie să înveți să direcționezi qi-ul către mușchi și tendoane Pe măsură ce citiți următorul capitol, veți descoperi că multe dintre exerciții sunt similare cu cele efectuate în prezent în timpul antrenamentelor de ridicare de greutăți Cu toate acestea, există unele diferențe Prima este utilizarea conștiinței Când antrenați mușchii și tendoanele folosind metoda Yi Ching Jing, mintea joacă cel mai important rol Fără concentrarea sa adecvată, este imposibil să direcționezi eficient qi-ul către zonele antrenate ale corpului pentru a alimenta mușchii și tendoanele cu energie În plus, în timpul antrenamentului, mușchii și tendoanele ar trebui să fie cât mai relaxate Dacă încordați în mod intenționat mușchii și tendoanele, nu numai că veți încetini circulația qi-ului în acea zonă, dar va face ca mușchii și tendoanele să devină supraextinse și supradezvoltate Și acest lucru vă va face corpul prea yang, iar mușchii și tendoanele își vor pierde elasticitatea naturală, mai ales dacă sunteți mai în vârstă Acesta este principalul simptom al sangun (disiparea energiei) Prin urmare, atunci când antrenați mușchii și tendoanele, deși este necesară o anumită tensiune, trebuie avut grijă pentru a evita supradezvoltarea Intern (Yn) și extern (Yang) trebuie să fie reciproc echilibrate Există multe moduri de a antrena mușchii și tendoanele Schema generală de practică este următoarea: ) masaj; ) frământare; ) bătaie; ) exerciții wai dan qigong\ ) exerciții cu dispozitive speciale Scopul principal al masajului este de a crește circulația qi-ului în fascia dintre mușchi În plus, masajul este de obicei folosit imediat după alte antrenamente pentru a crește circulația sângelui și a qi-ului și pentru a elimina orice congestie care ar fi putut fi cauzată de antrenament La frământare se folosesc dispozitive speciale precum un pistil, care sunt ușor de frământat mușchii și tendoanele Acest lucru stimulează mușchii și tendoanele și le dezvoltă treptat capacitatea de a rezista la frământare Desigur, mintea ar trebui să fie mereu concentrată pe zona corpului care este antrenată, astfel încât qi-ul să poată curge aici pentru a ajuta la masaj Pentru bătaie, se folosesc instrumente mai grele, astfel încât forța loviturii să poată pătrunde în acei mușchi și tendoane care sunt situate mai adânc Desigur, la început este necesar să se dedice mult timp frământării și abia apoi să se treacă treptat la mângâiere Exercițiile Wai Dan sunt o serie de mișcări speciale care sunt concepute pentru a antrena coordonarea minții și a mușchilor și tendoanelor Învățați cum să direcționați eficient qi-ul către membre în timpul exercițiului Aceste exerciții Secretele tinereții vă permit să dezvoltați mușchii și tendoanele în starea dorită și să creșteți semnificativ puterea musculară Exercițiile Wai Dan sunt utilizate pe scară largă de către practicanții de wushu, care le folosesc pentru a-și crește forța musculară, atât internă, cât și externă Exercițiile cu echipament sunt utilizate în mod obișnuit pentru a construi mușchii și tendoanele Pentru aceasta, se folosesc instrumente speciale, cum ar fi ganterele și kettlebellele de diferite modele În timpul antrenamentului, mintea trebuie să fie concentrată, iar mușchii și tendoanele să fie cât mai relaxate În general, mușchii și tendoanele pot fi dezvoltate mai rapid cu ajutorul aparatelor decât doar cu exercițiile Wai Dan Cu toate acestea, în acest caz este mai ușor să exagerați, ceea ce va duce la probleme de disipare a energiei C fasciae Lucrarea cu fascia este poate cel mai important secret al practicii de succes Yi Jin Jing Fascia poate fi găsită oriunde în corpul nostru Sunt între piele și mușchi, între membranele musculare, între oase și mușchi Scopul principal al fasciei este de a asigura o mișcare relativă lină a părților de legătură ale corpului: piele și mușchi, diferite straturi de mușchi, mușchi și oase Fără fascie, nu te-ai putea mișca la fel de liber precum faci De exemplu, mușchii pe care îi folosiți pentru a ridica brațul sunt diferiți de mușchii pe care îi folosiți pentru a vă muta brațul în lateral Dacă nu ar exista fascia între ei, fiecare dintre mușchi ar interfera cu munca celor vecini Desigur, cu cât faci mai mult exerciții, cu atât îți este mai ușor să te miști și cu atât mai multă acumulare de grăsime în fascie scade Se crede că stagnarea qi-ului în organism are loc de obicei în fascie Prin urmare, dacă vrei ca qi-ul tău să circule fără probleme, trebuie să exersezi Când practicați Yi Jin Jing, trebuie să antrenați fasciae În primul rând, masajul este folosit pentru a crește mobilitatea fasciei și a scăpa de grăsime și alte depuneri nedorite Ar trebui să începeți din zona stomacului, apoi să extindeți zona masată, deplasându-vă spre piept, spate și, în final, pe tot corpul Adesea, mobilitatea fascială poate fi crescută cu exerciții simple de răsucire Următorul pas este stimularea fasciei prin frământare și bătut pentru a crește circulația qi-ului și a se acumula în acea zonă Aceste exerciții vor oferi mușchilor și tendoanelor un fel de fundație interioară și, prin urmare, putere interioară (nei zhuang) Teoretic, din punctul de vedere al științei moderne, fasciile sunt formate din țesut cu conductivitate electrică scăzută, în timp ce țesutul mușchilor, tendoanelor și chiar oaselor are o conductivitate electrică mai mare În practica wai dan yi jin ji na, fasciile sunt folosite ca capacități electrice pentru acumularea de sarcină Prin urmare, cu ajutorul unui antrenament special, este posibil să se dezvolte capacitatea fasciei de a acumula o cantitate mare de qi Acest qi este apoi folosit pentru a hrăni mușchii, tendoanele, oasele și pielea Pentru a facilita înțelegerea ulterioară, vom oferi o traducere a unui pasaj dintr-un document antic care are legătură cu antrenamentul fasciei fascia pistolului În interiorul corpului uman există cinci organe interne dense și șase viscere goale, în exterior sunt patru membre și sute de oase ale scheletului; înăuntru există (de asemenea) jing, qi și shen^ iar afară sunt tendoane, oase și carne Yang Junming (adică mușchii) și toți împreună formează corpul În afara viscerelor dense și a viscerelor goale, tendoanele și oasele sunt cele mai importante; în afara tendoanelor și oaselor, cei mai importanți sunt mușchii În cadrul mușchilor, cele mai importante sunt vasele de sânge Întregul corp, de sus în jos, mișcându-se, tremurând, mișcându-se viguros, este controlat de qi În acest fragment, vorbim despre părțile corpului, de la cele mai interne la cele mai externe Cele mai interne sunt organele interne, deoarece sunt situate în partea cea mai centrală a corpului Medicina chineză le împarte în "organe interne" și "viscere" care sunt respectiv Yin și Yang Cele cinci viscere sunt inima, plămânii, ficatul, rinichii și splina, iar cele șase viscere sunt intestinul gros, intestinul subțire, vezica biliară, vezica urinară, stomacul și Triple Arzător "Pericardul" este uneori denumit viscer, dar este de obicei considerat parte a sistemului cardiac Dacă organele interne și măruntaiele sunt considerate interne, atunci scheletul și membrele sunt externe Dintr-un alt punct de vedere, jing (sămânță), mai puțin material, qi (energie) și shen (spirit) sunt considerate mai interne, în timp ce oasele, tendoanele și mușchii sunt considerate mai externe Pentru a obține un corp, toate aceste componente sunt necesare Astfel, documentul precizează pur și simplu că organele interne și viscerele sunt părțile cele mai interne ale corpului, că sunt înconjurate de oase și tendoane, iar acestea din urmă, la rândul lor, sunt înconjurate de mușchi Qi infuzează viață în fiecare parte a corpului și o controlează Fără qi, toți ar rămâne morți Prin urmare, cultivarea și antrenamentul sunt în întregime (în funcție de) priceperea practicantului și hrănirea qi-ului și a sângelui Când Raiul creează o ființă vie, nu există altceva decât interacțiunea dintre Yin și Yai și se nasc mii de vieți Cum se poate întâmpla altfel în viața umană? Ce altceva ar putea fi diferența de perfecțiune? Tot ceea ce obții prin cultivarea și antrenamentul tău interioară se face prin cultivarea și hrănirea qi-ului și sângelui tău În medicina chineză, sângele este considerat Yang, în timp ce Qi este Yin Când sângele și qi-ul se hrănesc reciproc, totul devine posibil Baza tuturor fenomenelor este interacțiunea dintre Yin și Yang Creând toate ființele vii, raiul a folosit interacțiunea dintre Yin și Yang În mod similar, tot ceea ce este creat de cer funcționează prin interacțiunea dintre Yin și Yang Cum ar putea funcționa altfel? Dacă vrem să ne schimbăm corpul, trebuie să învățăm să ne armonizăm Yin-ul și Yang-ul Cu toate acestea, jing, qi și shen sunt lucruri fără formă Corpul - tendoanele, oasele și carnea (adică mușchii) - are formă Ele sunt, de asemenea, "organe interne dense" sau "gândac" (zang chinezesc) Ele sunt, de asemenea, "organe interne goale" sau "polvo" (fu chinezesc) Încălzitorul triplu și pericardul sunt organe condiționate care nu au corespondențe anatomice Cu toate acestea, restul "organelor interne" și "interiorului" medicinei chineze nu sunt atât concepte anatomice, cât și fiziologice Secretele tinereții Jing, qi și shen sunt componente interne, nu au formă și nu sunt o substanță fizică Sunt considerați Yin Tendoanele, oasele și mușchii sunt componente externe, au o formă și sunt o substanță fizică Sunt considerați yang Numai atunci când dezvoltați interiorul și antrenați exteriorul le puteți armoniza, ceea ce vă va permite să atingeți scopul schimbării Metoda este că (tu) trebuie mai întâi să antrenezi ceea ce are formă și să cooperezi cu ceea ce nu are formă; a dezvolta ceea ce nu are formă ca ajutor pentru ceea ce are formă Este unul, dar sunt doi și sunt doi, dar sunt unul Concentrarea asupra perfecționării a ceea ce este lipsit de formă este imposibil (a obține succesul) Concentrându-ne pe antrenarea a ceea ce are formă și abandonând ceea ce este lipsit de formă, din nou, este imposibil (să reușești) Prin urmare, un corp care are o formă trebuie să primească qi fără formă (trebuie) să aibă încredere reciprocă (unul în altul) și să nu se opună, (acest lucru va duce la) crearea unui corp indestructibil Dacă se opun și nu au încredere (unii în alții), atunci și ceea ce avea formă va deveni fără formă Aici, înainte de a trece la o discuție despre antrenamentul fasciei, se subliniază din nou faptul că părțile interne fără formă (ching, qi și shen) și părțile externe vizibile (tendoane, oase și mușchi) trebuie să aibă încredere și să se ajute reciproc Ele par a fi lucruri complet separate unele de altele, dar în realitate nu pot fi separate Acest lucru este valabil mai ales pentru antrenament Dar paradoxul aparent este că par să fie una, dar în realitate sunt două lucruri Dacă antrenezi doar tendoanele, oasele și mușchii - ceea ce are formă - atunci antrenamentul tău va duce doar la wai zhuang (forța externă) Dacă lucrezi doar pe jing, qi și shen care nu au formă, corpul tău fizic va fi slab și practica nu va dura mult Prin urmare, modalitatea corectă este să le antrenezi pe amândouă și să înveți cum să folosești unul pentru a-l ajuta pe celălalt Prin urmare, pentru a schimba tendoanele, (tu) trebuie să antrenezi fasciile Pentru a antrena fasciile, (tu) trebuie să antrenezi qi-ul Cu toate acestea, antrenamentul tendoanelor este ușor; antrenamentul fasciei este dificil (Deși) antrenamentul fasciei este dificil, antrenamentul qi-ului este și mai dificil Trebuie plecat de la locul cel mai greu și mai dezorganizat pentru a stabiliza fundația, (apoi muta) până la locul care nu se mișcă și tremură Înțelegeți metoda corectă, dezvoltați originalul qi ține centrul qi protejează virtuosul qi protejează qi-ul rinichilor, hrănește qi-ul ficatului, armonizează qi-ul pulmonar, reglează qi-ul splinei, ridică qi-ul pur reduce qi-ul murdar previne răul și nesfântul qi Nu face rau de la qi nu merge impotriva qi nu te ingrijora, nu te supara, nu fi trist si suparat, ceea ce slabeste qi; purifica qi-ul și (după aceea) fii calm, calm - (atunci) armonios, armonios - (apoi) transferă lin; (apoi qi) poate fi transferat la tendoane, conectați fasciile până când întregul corp devine mobil; nu există loc unde (ea) să nu poată fi transferată, nu există loc în care (ea) să nu poată ajunge (Când) qi-ul se ridică, fascia se ridică; (când) qi-ul este transferat, fascia se extinde; putând să se ridice și să se extindă, fasciile și tendoanele vor deveni puternice și dense Yang Junming Acest pasaj explică faptul că secretul nei zhuang este antrenarea fasciei De exemplu, pentru a transforma tendoanele slabe în unele puternice, trebuie mai întâi să antrenezi fasciile Deși antrenamentul fasciei este mai dificil decât antrenamentul tendoanelor în sine, antrenamentul chi este chiar mai dificil decât antrenamentul fasciei Scopul final al antrenării fasciei este de a dezvolta capacitatea de a-și direcționa qi-ul către fascie și de a-l ridica sau extinde ca o minge de plajă Dacă fasciile sunt pline cu qi, energia care intră în tendoane le poate face mai puternice În acest caz, qi-ul nu va mai fi stagnat și slab Antrenamentul ar trebui să înceapă de la "centrul" menționat în textele anterioare despre nei zhuang Trebuie să înveți să-ți ții centrul, să protejezi qi-ul virtuos (adică qi-ul care poate fi benefic pentru tine) și să reglezi și să hrănești qi-ul asociat celor cinci organe yin În plus, trebuie să înveți să-ți ridici qi-ul pur și să scazi qi-ul murdar generat de mintea emoțională Prin urmare, trebuie să înveți să-ți reglezi mintea emoțională pentru a controla furia, tristețea, îngrijorarea, tristețea Numai atunci corpul tău fizic și mental va deveni pur și transparent și va putea transmite qi-ul, astfel încât acesta să meargă oriunde doriți să-l direcționați După cum puteți vedea, pentru a practica nei zhuang, trebuie să antrenați fasciae Pentru a antrena fascia, trebuie să antrenezi qi-ul Pentru a antrena qi-ul, trebuie să-ți reglezi mintea Numai atunci când mintea ta este calmă poate direcționa qi-ul către fascia pentru a o antrena Dacă (tu) antrenezi tendoanele fără a exersa fascia, fascia nu poate crește (Dacă) antrenați fasciile, dar nu antrenați tendoanele, fasciile nu au pe ce să se bazeze (Dacă) antrenați tendoanele și fascia, dar nu antrenați qi-ul, tendoanele și fascia vor fi lente și nu vor putea crește Când qi-ul este antrenat fără antrenarea tendoanelor și a fasciei, qi-ul devine neputincios și nu se poate răspândi, asigurând o circulație continuă și lină în jing și luo (adică în canalele și ramurile qi-ului) (Dacă) qi-ul nu poate circula lin și continuu, atunci tendoanele nu pot fi puternice și ferme De aceea ei spun: schimbul reciproc și utilizarea reciprocă este Tao-ul interdependenței Antrenează-te până când tendoanele cresc, (atunci tu) trebuie să te antrenezi și mai tare și să te asiguri că fascia întregului corp poate crește și face fascia la fel de puternică ca și tendoanele, atunci (antrenamentul) va fi finalizat În caz contrar, (chiar dacă) tendoanele sunt puternice, (tu) nu vei primi ajutor (qi) Asemenea plantelor care nu au un sol (bun) în care să crească, cum poți spune că practica este completă? Dacă antrenezi doar tendoanele, deși le mărești forța, nu acumulezi mult qi necesar pentru a le furniza energie Pentru a face acest lucru, trebuie să vă antrenați fascia, care este ca o baterie de stocare chi Primul pas în exercitarea fasciei este de a le face să se extindă și să se ridice Cu toate acestea, dacă antrenezi doar fasciile fără a antrena mușchii și tendoanele, atunci chiar dacă ai o abundență de qi, nu vei avea nimic de energizat Dacă mașina dvs este în stare proastă, nu contează cât de bună este sursa de alimentare - mașina tot nu va funcționa bine Prin urmare, pentru ca practica ta să aibă succes, trebuie să ai o mașină bună (tendoane), o baterie (fascia) și electricitate (chi) Toți trei trebuie să se poată susține unul pe celălalt înainte ca practica să se poată spune că este completă Secretele tinereții Vreau să vă reamintesc că, deoarece tendoanele sunt capetele mușchilor, chinezii folosesc adesea fie cuvântul "tendoane", fie cuvântul "mușchi" pentru a se referi la ambele Ban Zi Mi Di a spus: "Acest paragraf spune că, pentru a practica Schimbarea Mușchilor și a Tendonului, (tu) trebuie mai întâi să antrenezi fascia Pentru a antrena fascia, sarcina principală este antrenarea qi-ului Cu toate acestea, mulți oameni nu știu despre aceste fascie Acestea nu sunt fascia pentru grăsime, ci fascia pentru tendoane Fatty fasciae - material într-o cavitate goală Fascia tendonului este materialul aflat direct în afara oaselor Tendoanele conectează și leagă oasele scheletului, iar fasciile înconjoară oasele scheletului (Când) tendoanele sunt comparabile cu fascia, chingul (adică puterea) fasciei este mai mare decât carnea (adică mușchii și tendoanele) Fascia sunt situate sub carne și în afara oaselor; sunt materialul folosit pentru a înveli oasele și a izola carnea (mușchii și tendoanele) (Pentru că) acesta este cazul, (atunci când) practici acest tip de gong, (tu) trebuie să forțezi qi-ul să conecteze fascia, să protejeze oasele, să întărească tendoanele; dacă toate acestea sunt combinate, se va putea spune că practica este finalizată Aceasta este concluzia primului traducător, călugărul indian Ban Tzu Mi Di În acest pasaj, el subliniază din nou importanța antrenamentului fasciei în practica chi În general, există trei locuri în corpul uman unde există fascie Primul este situat direct sub piele, unde se acumulează și grăsimea În practica Yi Jin Jing, aceste fascie nu joacă niciun rol Deoarece grăsimea se acumulează în aceste fascie subcutanate, acestea sunt considerate "cavități goale" care nu sunt foarte folosite în timpul practicii A doua locație a fasciei este între mușchi Rolul acestor fascie în practica Yi Jin Jing este mai important și mai util În aceste fascie trebuie să înveți să acumulezi qi pentru a oferi energie mușchilor și pentru a îmbunătăți corpul fizic Dar cele mai importante fascie pe care ar trebui să se concentreze antrenamentul sunt fasciile dintre oase și mușchi Antrenarea acestor fascie este deosebit de importantă în jurul articulațiilor, unde se află majoritatea tendoanelor Aceste fascie sunt cele care pot stoca qi-ul necesar pentru spălarea măduvei Când antrenezi fascia folosind metoda Yi Jin Jing, o faci în așa fel încât fasciile să fie umplute cu qi și acest qi se poate conecta și curge fără probleme între diferitele straturi ale fasciei Acest lucru împiedică qi-ul să stagneze și leagă oasele, tendoanele și mușchii, astfel încât să devină una Când ajungi la acest nivel, poți spune că ți-ai încheiat practica După cum puteți vedea, antrenamentul fasciei este foarte important De fapt, acesta este baza și punctul central al întregii practici a lui Yi Jin Jing Aceasta este cheia pentru a obține atât nei zhuang, cât și wai zhuang Desigur, cele mai importante pentru antrenamentul fasciei sunt primele de zile de practică conform sistemului Yi Jin Jing Vom trata acest lucru mai detaliat în capitolul următor D Oasele Oasele pot fi comparate cu cadrul de oțel al unei clădiri Oasele puternice oferă un corp puternic Antrenamentul oaselor conform sistemului Yi Jin Jing are două obiective principale: în primul rând, întărirea structurii oaselor și, în al doilea rând, eliminarea cauzelor stagnării qi-ului în locurile dintre canalele qi și măduva osoasă Pentru a atinge aceste obiective, trebuie să efectuați anumite exerciții care ajută la creșterea forței Yang Junming oase, precum și antrenarea fasciei care înconjoară oasele și separă mușchii Când aceste fascie pot fi mărite și umplute cu Qi, Qi-ul va ajuta la dezvoltarea rezistenței exterioare a oaselor, iar structura oaselor va fi mult îmbunătățită Cu toate acestea, scopul principal al antrenamentului fasciei este de a elimina toate cauzele stagnării qi-ului Aceasta oferă o cantitate abundentă de Qi pentru a hrăni măduva osoasă, ceea ce pregătește calea pentru practica Xi Sui Jing De obicei, Yi Jin Jing, pe lângă exercițiile pentru antrenarea fasciei pentru a dezvolta Nei Zhuang, include și alte exerciții care necesită adesea adaptări speciale De exemplu, poziția normală a unui cal crește rezistența oaselor picioarelor, în special a articulațiilor genunchilor Ridicarea greutăților crește rezistența oaselor din brațe, în special a articulațiilor umerilor și a coatelor Desigur, în timpul practicii, concentrarea și utilizarea minții sunt necesare pentru a direcționa qi-ul către zona antrenată pentru a acumula nei zhuang Cu toate acestea, pentru alte părți ale corpului, cum ar fi coaste și tibie, sunt utilizate diferite metode de antrenament De exemplu, pentru a crește elasticitatea nervurilor, o tijă sau o bilă de metal este presată și rulată Acest lucru provoacă tensiune în coaste și crește treptat elasticitatea acestora Desigur, antrenarea fasciei din jurul coastelor este esențială pentru succesul în practică Nei Dan Yi Jing Jing Qigongul chinezesc folosește multe practici care sunt considerate Nei Dan Aici vom discuta doar acele practici Nei Dan care sunt relevante pentru Yi Jin Jing, în special Circulația Mică și Circulația Mare Deși luarea de ierburi pentru a crește qi-ul corpului este, de asemenea, considerată nei dan, vom vorbi despre asta într-o secțiune separată Înainte de a trece la descrierea teoriei antrenamentului, este foarte important să înțelegem obiectivele acestui antrenament A Obiectivele lui Nei Dan Yi Ching Jing A Acumularea de cantități mari de qi în organism Aceasta este prima etapă a practicii Yi Jin Jing Qi-ul este de obicei acumulat în Dan Tianul inferior și apoi folosit pentru a umple și a circula în Vasele de Concepție și Control Vasul de concepție este responsabil pentru reglarea nivelului de qi în organele yin, iar Vasul de control este responsabil pentru reglarea qi-ului în organele yang Pentru a menține circulația lină și puternică a qi-ului în cele douăsprezece canale principale, trebuie să creșteți circulația lină și acumularea qi-ului în vasele voastre de Concepție și Control Dacă ați făcut acest lucru, atunci ați furnizat o "Mică circulație" Circulația mică este cheia antrenamentului fasciei nei zhuang, care este fundamentul antrenamentului corporal wai zhuang b Direcția Qi-ului către membre După finalizarea circulației minore, începeți învață să direcționezi qi-ul către membre, completând astfel circulația qi-ului în tot corpul Aceasta se numește "Marea Circulație" În această etapă, puteți deja să scăpați de stagnarea qi-ului în cele douăsprezece canale principale și să îmbunătățiți semnificativ starea celor douăsprezece organe interne De obicei, în timpul celui de-al doilea și al treilea an de practică Yi Jin Jing, studentul învață să-și extindă Qi-ul la membre și începe să practice Limb Wai Zhuang În această etapă, cea mai importantă pentru acumularea lui Nei Zhuang în membre este Marea Circulație c Crearea unei baze solide pentru practica Xi Sui Jing Practica Yi Jin jing este considerat yang și asigură generarea unor cantități abundente de Secretele tinereții Qi, în timp ce practica Xi Sui Jing este considerată Yin și scopul său este de a acumula Qi pentru a hrăni măduva osoasă și creierul Dacă nu ați acumulat o cantitate foarte mare de qi ca urmare a practicării Nei Dan Yi Jin Jing, nu veți avea suficient qi pentru a menține practica Xi Sui Jing După cum puteți vedea, practica Nei Dan este principala sursă a lui Nei Zhuang Fără această fundație interioară solidă, Yi Jin Jing va rămâne doar Wai Zhuang și rezultatele sale nu vor dura mult Acum să ne uităm la teoria generală a lui Nei Dan Yi Jin Jing B Teoria generală Qi este energia corpului Nu există viață fără ea Fără suficient qi, corpul nu poate crește Pentru a menține sănătatea și puterea corpului fizic, este necesar să se mențină qi-ul Pentru a face corpul mai puternic, trebuie furnizat mai mult qi, astfel încât măduva osoasă să primească nutriția de care are nevoie pentru a produce celule sanguine sănătoase Celulele sanguine sunt principalii purtători de Qi Unde este sânge, există qi Qi-ul ajută, de asemenea, celulele să transporte oxigen și substanțe nutritive în tot corpul Qi este sursa vieții și a creației Pentru a-ți face corpul slab puternic, trebuie mai întâi să lucrezi cu qi-ul tău Fără o aprovizionare bună de qi, indiferent cât de greu ți-ai antrena corpul fizic, toate eforturile tale vor fi zadarnice Prin urmare, trebuie să găsiți o sursă de qi și o oportunitate de a-i crește cantitatea și de a-i îmbunătăți calitatea Acum știm deja că există opt vase de qi în corpul uman, care servesc drept rezervoare pentru reglarea celor douăsprezece canale principale de qi Aceste canale sunt ca râurile care transportă qi-ul către organe și, de asemenea, îl transportă în tot corpul și către membre În plus, există milioane de canale mici care se ramifică din cele douăsprezece principale Aceste canale mici sunt responsabile pentru deplasarea qi-ului între organe, către piele și către măduva osoasă Vasele (mai), canalele majore (ching) și canalele minore (luo) formează o rețea perfectă de qi pentru menținerea sănătății și a funcționării normale a organismului Pentru a crește cantitatea de qi, trebuie să-i găsiți sursa S-a descoperit că există două surse principale de qi Una este hrana și aerul pe care le folosiți Qi-ul din aceste surse este considerat Fire Qi A doua sursă este chingul original (yuan ching) pe care l-ai moștenit de la părinții tăi Qi-ul obținut din această sursă este considerat Qi de apă Cercetătorii studiază calitatea alimentelor și a aerului și caută modalități de a crește eficiența conversiei jing-ului original în qi Deoarece este relativ ușor de controlat calitatea alimentelor și a aerului, majoritatea cercetărilor se concentrează pe creșterea cantității și calității Qi-ului apei După mulți ani de cercetări și cercetări, cercetătorii au ajuns la concluzia că pentru a crește cantitatea de apă qi, este necesar să se imite respirația unui copil Când un bebeluș respiră, burta lui se umflă și se retrage în mod natural În cele din urmă, cei care au practicat qigong au descoperit că există un loc în partea inferioară a regiunii abdominale în care se putea acumula o cantitate nelimitată de qi imediat după ce l-au primit de la ching-ul original, care este situat în rinichi Secretul pentru creșterea eficienței transformării originalului ching wqi este exercițiile abdominale Locul în care Qi-ul poate fi acumulat și stocat se numește Dan Tian, care se traduce prin "Câmpul de Elixir" În plus, medicii chinezi au descoperit că există o cavitate în care qi-ul poate fi produs din abundență Ei au numit această cavitate "qihai", care înseamnă "ocean de qi" Din moment ce Dan Tian, sau Qihai, este situat în loc Yang Junming Vasul de Concepție și este conectat la Vasul de Guvernare, qi-ul generat poate fi stocat în aceste două rezervoare Aceste două vase reglează qi-ul în douăsprezece canale care îl distribuie în tot corpul Nava de concepție și nava de guvernare sunt considerate cele mai importante dintre cele opt nave Înarmați cu aceste cunoștințe, practicanții de qigong au început să cerceteze cum să acumuleze și să depoziteze qi-ul în vase Unii maeștri sunt capabili să atingă un nivel în practica lor care este chiar greu de înțeles pentru o persoană obișnuită Ei au ajuns la concluzia că, pentru a dezvolta qi-ul din interior, trebuie să înveți să-și regleze corpul, respirația, mintea, qi-ul și shen-ul Oricine dorește să intre pe tărâmul Nei Dan Qigong trebuie să învețe aceste cinci reguli Creat de Da Mo, Nei Dan Yi Jin Jing este poate cea mai populară metodă de acumulare internă a qi-ului Constă în principal din două tehnici principale: "Circulația mică" și "Circulația mare" În practica de Circulație Mică, acumulezi qi în Dan Tian și apoi îl direcționezi către Vasele de Concepție și Control Deoarece există pericolul ca tehnica să fie făcută incorect, Qigong-ul cu circulație redusă nu este predat fiecărui elev Când studentul a terminat Circulația Mică, el învață să direcționeze Qi-ul prin cele douăsprezece canale principale Qi către membre, care este Marea Circulație După cum probabil ați observat, în Wai Dan Yi Jing Jing, "centrul" pentru practică este considerat a fi stomacul, în timp ce în Nei Dan Yi Jing Jing, acest "centru" este situat în regiunea abdominală Motivul este foarte simplu Waidan și Neidan Yi Jin Jing, deși înrudiți, sunt două cursuri independente de practică Unul este Yang, celălalt este Yin Dacă ar folosi același centru, qi-ul generat în fiecare dintre ele ar interacționa unul cu celălalt, ceea ce ar afecta circulația qi-ului Este mai bine să acumulați qi în centrul vostru în fiecare tip de practică și apoi să le conectați Deoarece multe teorii de antrenament sunt strâns legate de metodele de practică, le vom prezenta în capitolul următor Aceeași problemă este discutată în publicația noastră "Qigong - sănătate și arte marțiale" - Alte aspecte Organe interne Organele interne au fost menționate de mai multe ori în legătură cu metodele Yi Jin Jing Starea organelor tale interne este unul dintre factorii decisivi pentru sănătatea ta Cu organe interne puternice, vei fi sănătos și, în mod natural, dacă aceste organe sunt slabe, vei fi slab și bolnav Prin urmare, în procesul de practică, ar trebui să monitorizați întotdeauna starea organelor interne și să învățați să le întăriți Persoanele care se antrenează foarte intens își supraîncărcează adesea corpul, ceea ce provoacă leziuni ale organelor interne De exemplu, dacă o persoană care nu a alergat de zeci de ani aleargă douăzeci de mile într-o zi fără antrenament, poate avea un atac de cord Același lucru se poate spune despre practica Yi Jin Jing Trebuie să vă pregătiți și să vă întăriți corpul treptat Acest lucru va permite organelor dumneavoastră interne să sufere restructurarea necesară pentru a îndeplini noile condiții Pe măsură ce practicați Yi Jin Jing, vă întăriți atât corpul fizic, cât și corpul Chi Când qi-ul devine mai abundent, va curge către organele interne Acest lucru îi va întări și îi va face să se adapteze treptat la fluxul crescut de qi Pentru a crește fluxul de qi în organele interne, trebuie mai întâi să înveți cum Secretele tinereții umpleți Vasele de Concepție și Control și apoi creșteți și reglați qi-ul în cele douăsprezece canale ale organelor interne Un alt mod binecunoscut de a crește fluxul de qi în organele interne este masajul direct al acestor organe Au existat, de asemenea, studii privind utilizarea dietelor și a anumitor plante medicinale pentru creșterea și îmbunătățirea circulației qi-ului În cele din urmă, deoarece emoțiile unei persoane sunt strâns legate de circulația qi-ului în organele sale, este necesar să înveți cum să-ți reglezi mintea emoțională Deoarece unele dintre aceste probleme au fost discutate în Rădăcinile Qigongului chinezesc, iar altele vor fi discutate în cartea Qigong și sănătate, nu ne vom concentra prea mult asupra lor aici Ierburi Ierburile sunt considerate un factor important pentru practica de succes a Yi Ching Jing Sunt utilizate două tipuri principale de ierburi - exterior și interior Extern, plantele medicinale sunt de obicei folosite pentru a calma vânătăile și pentru a crește circulația qi-ului în apropierea suprafeței Aceste ierburi sunt cel mai adesea gătite în apă sau vin, iar pe piele se aplică un decoct cald În plus, se folosesc tincturi de ierburi în alcool Pentru a crește eficacitatea plantelor, la acest tratament se adaugă masajul Plantele aplicate local sunt de obicei otrăvitoare și nu trebuie administrate oral sau aplicate pe pielea ruptă Aportul intern de ierburi are două scopuri principale Primul este de a scăpa de vânătăile interne și de stagnarea qi-ului cauzată de antrenament Al doilea obiectiv este creșterea cantității de qi, ceea ce sprijină foarte mult practica nei zhuang De obicei, dacă ești suficient de atent, nu se întâmplă daune interne precum vânătăile Cu toate acestea, dacă se întâmplă acest lucru, de exemplu, există o vânătaie pe interiorul coastelor, ierburile luate pe cale orală vă vor ajuta să scăpați de ea În China, cei implicați în artele marțiale cred că consumul de ceapă crudă și ridiche chinezească uscată (nap) ajută la scăderea vânătăilor interne Desigur, prea multe dintre ele pot avea și un efect dăunător G/ Practicarea Yi Jin Jing Qigong Acum că ați citit capitolul anterior, aveți o idee despre "ce" este Yi Ching Jing Qigong și despre "de ce" se practică În acest capitol, vom discuta despre "cum" se face acest lucru Aș vrea să vă reamintesc că în procesul de antrenament va trebui să cântăriți întotdeauna totul și să combinați teoria și practica; numai astfel vei putea evita îndoielile și vei menține încrederea necesară unei practici de succes Numai așa poți învăța din trecut și te poți pregăti pentru viitor Amintiți-vă, avem obligația de a păstra aceste comori și de a continua să le studiem și să le cercetăm folosind știința modernă Vom dedica primele șase secțiuni ale acestui capitol pentru a discuta despre regulile importante de practică, secretele de bază ale antrenamentului, când să exerseze, cine poate și nu poate practica și practicile lui Wai Dan și Nei Dan A șaptea secțiune oferă o descriere a modului de practică, în timp ce ultimele două sunt dedicate discutării unui număr de subiecte conexe - Reguli de respectat în timpul antrenamentului Există mai multe reguli pe care trebuie să le urmați pentru a evita rănirea Cele mai multe dintre ele sunt concluzii trase din experiență Când te antrenezi, ar trebui să le ții mereu în minte Este periculos să opriți practica fără a o duce la capăt Începeți prin a extinde fasciile prin masaj, frământare, bătut și lovire După ce fasciile au crescut, înveți cum să le umpleți cu qi Dacă opriți practica înainte de a o putea termina, fascia suprasolicitată se va slăbi rapid și le va fi dificil să revină la starea inițială Este ca un balon: dacă îl umflați pentru un timp, apoi după ce eliberați aerul din el, nu va reveni la starea sa elastică inițială Dacă ați început să antrenați fasciile, trebuie să învățați cum să le mențineți pline cu qi Dacă nu puteți face acest lucru, fasciile nu vor putea funcționa așa cum obișnuiau, deoarece vor fi "deteriorate" de antrenament Știi întotdeauna "ce" și "de ce" Acest lucru vă va ajuta să vă stabiliți încrederea, să vă ghideze pe calea cea bună și să preveniți confuzia și abaterea de la calea aleasă Confuzia și abaterile sunt întotdeauna bariere majore în calea practicii Dacă știi "ce" și "de ce", nu vei avea îndoieli, iar încrederea și perseverența ta vor deveni mai puternice Secretele tinereții Începeți întotdeauna cu cele mai simple și apoi treceți la cele mai complexe Pe măsură ce stăpânești elementele ușoare, vei câștiga experiență care te va ajuta să le înțelegi pe cele mai dificile și, cel mai important, să-ți permită corpului să se adapteze treptat și să se adapteze la practică Aceasta este o modalitate de a evita rănirea Începeți întotdeauna ușor și apoi treceți la grele În practici Wai Dan Yi Jing Jing este un exercițiu care include masarea și bătuirea corpului Când faceți acest exercițiu, ar trebui să faceți mai întâi eforturi mici și să le creșteți treptat Desigur, atunci când alegeți instrumente pentru antrenament, ar trebui să începeți cu cele mai ușoare și să treceți treptat la altele mai grele Dacă sunteți nerăbdător, nu va face decât să vă dăuneze corpului și să vă încetinească progresul Iată un fragment dintr-un text care vorbește despre forța folosită în masaj și bătaie Ușoare și grele în timpul antrenamentului Când începeți antrenamentul, ar trebui să utilizați mai ales lumină (putere) Majoritatea folosesc serviciile copiilor, puterea lor este pe măsură După o lună, când qi-ul devine treptat abundent, ar trebui să apelezi la serviciile unei persoane mai puternice, crescând treptat puterea Nu trebuie (masat) prea mult și să provoace creșterea Focului Nu vă deplasați și nu provocați leziuni ale pielii Fii atent, fii atent! Acest text explică că atunci când începeți practica, ar trebui să apelați la serviciile unui copil pentru a efectua masaj, deoarece nu are prea multă forță Apoi, când corpul tău își dezvoltă treptat puterea prin antrenament, ar trebui să crești treptat forța aplicată Dacă nu respectați această regulă, vă puteți face corpul super-reactiv, ceea ce va crește Focul (corpul yang) In plus, trebuie sa iti protejezi bine pielea, pentru ca daca este deteriorata, nu vei putea continua practica pana nu se vindeca Începeți întotdeauna de la suprafață, mișcându-vă treptat mai adânc La exersare tik waidan yijing ching, atunci când îți stimulezi corpul fizic prin masaj, mângâiat sau rostogolire, trebuie să urmărești efortul aplicat și să începi cu pielea După un timp, începi treptat să aplici mai multă forță, pătrunzând mai adânc până ajungi la mușchi, fascie și oase Iată un extras dintr-un document pe această temă Superficial și profund în practică La începutul practicii, folosește masaj, deoarece (forța lui) este superficială Creșteți treptat puterea (masajului) pentru că qi-ul devine mai puternic Apoi trece la putere mare, (totuși) încă superficială În exercițiul următor, folosește frământarea, apoi poți (acționa) mai profund Apoi folosiți lovirea Deși impacturile aparțin încă de suprafață (influență), vibrațiile pe care le provoacă în interior aparțin adâncului Numai (atunci când) interiorul și exteriorul sunt puternice vei obține (rezultatul) Yang Junming La inceputul practicii trebuie sa apelezi la masaj, deoarece forta aplicata nu patrunde adanc Numai după ce ți-ai întărit qi-ul intern prin concentrare poți trece la frământare, care merge mai adânc decât masajul Qi-ul interior (nei qi) este qi-ul generat prin concentrarea minții Qi extern (Wai Qi) este generat de stimularea fizică externă În mod normal, Nei Qi este rezultatul practicii Nei Dan, în timp ce Wai Qi este rezultatul practicii Wai Dan Wai qi poate dezvolta wai zhuang, în timp ce nei qi poate întări nei zhuang Când stimulul extern devine mai puternic, nei zhuang trebuie, de asemenea, să devină mai puternic pentru a rezista stimulului extern Atât extern cât și intern trebuie să fie echilibrat și armonios coordonat Când folosești bătăi sau lovituri, deși forța loviturii rămâne superficială, vibrațiile pe care le provoacă pot pătrunde foarte adânc în corp Păstrează întotdeauna "centrul" practicii Nei Dan Yi Jin Jing este diferit de Wai tribut adus Yin Jing-ului prin faptul că începeți să acumulați și să circulați Qi-ul în interior și să îl răspândiți treptat în părțile exterioare ale corpului În Nei Dan Yi Jin Jing, "centrul" în care este creat și stocat Qi-ul este Dan Tianul inferior În Wai Dan Yi Jin Jing, acest "centru" este stomacul Când qi-ul intern este abundent, îl puteți răspândi treptat pe piept, spate și, în final, pe membre Este extrem de important să urmați această ordine în timpul antrenamentului Acest lucru te ajută să construiești o bază de qi în corpul tău și nu în membrele tale Când qi s-a acumulat în corp, acesta va fi plin și puternic în cele două vase principale de qi Cunoaște-ți întotdeauna starea corpului tău Nu exersați dacă circulația qi este corpul tau nu este normal Circulația anormală a qi-ului poate fi cauzată de boală, slăbiciune, epuizare sau dezechilibru emoțional, cum ar fi furia sau bucuria excesivă Primele sută de zile de practică sunt cele mai critice În această perioadă, când acumulezi qi în "centrul tău", trebuie să te abții de la sex, altfel vei pierde qi-ul pe care ai reușit să-l acumulezi După aceste sute de zile, va trebui să-ți reglezi viața sexuală În plus, trebuie amintit că nu puteți face exerciții fizice cu de ore înainte și cu de ore după actul sexual Multe texte antice insistă chiar asupra a trei zile de abstinență înainte și patru zile după acest act Eu personal cred că antrenamentul ușor timp de de ore și după de ore nu va face prea mult rău Nu poți începe antrenamentul cu stomacul plin sau prea flămând Nu puteți face exerciții imediat după ce ați consumat alcool Trebuie să vă abțineți de la droguri și fumat Fiți conștienți de posibilitatea de vătămare și evitați-o Aceasta este mai ales important pentru nei dan, deoarece în timpul acestui antrenament vă puteți provoca pagube grave Este necesar să înțelegeți pe deplin teoria și să vă antrenați cu atenție Nu abuzați de ierburi Oamenii încep adesea să folosească ierburi înainte decât să înțelegi cum să le folosești Plantele medicinale pot fi dăunătoare, în special cele luate pe cale orală Ierburile care sunt destinate uzului extern sunt mai puțin periculoase Ierburile trebuie folosite numai conform indicațiilor unui specialist în plante medicinale Cele mai multe leziuni minore sunt tratate chiar de organism Secretele tinereții Urmați programul de antrenament Nu forțați practica, pentru că în loc de bine aduce rău Starea corpului ar trebui să se îmbunătățească treptat Acest lucru necesită timp și răbdare Cei care urmează să ia atât Yi Jin Jing cât și Xi Sui Jing nu ar trebui să înceapă practica Xi Sui Jing decât după un an de practică Yi Jin Jing Vom vorbi despre asta în partea a treia a cărții Există multe alte reguli importante pe care practicanții de qigong trebuie să le respecte Ele sunt descrise în cartea The Roots of Chinese Qigong Vă recomandăm să citiți această carte înainte de a vă angaja în studiul celei dinaintea dvs - Cine poate practica? În această secțiune, vom discuta ce fel de oameni se pot implica în această practică, precum și avantajele și dezavantajele practicii la diferite vârste Trebuie să înțelegeți că pentru a finaliza cursul, trebuie să aveți suficiente cunoștințe, timp, dorință, răbdare și bani Odată ce te-ai hotărât să exersezi, este foarte important să iei angajamentul de a-l duce până la capăt și de a-ți ajusta viața astfel încât să poți îndeplini acel angajament Dacă nu finalizați programul, sau dacă începeți în mod repetat și renunțați la practică, veți rupe elasticitatea fasciei Succesul poate fi obținut doar printr-o practică regulată În fiecare zi vei face un pas înainte și fiecare pas se va construi pe realizările din ziua precedentă Dacă pierdeți o zi, trebuie să vă prelungiți antrenamentul cu două zile pentru a compensa Voința, răbdarea și rezistența sunt principalul secret al succesului Pentru a te asigura că ești pregătit corespunzător pentru practică, mai întâi testează-te cu un test foarte simplu: timp de cel puțin șase luni, meditează dimineața devreme și seara târziu în fiecare zi timp de cel puțin de minute o dată Dimineața și seara sunt cele mai bune momente pentru a practica Yi Jin Jing Yijin Jing necesită cel puțin trei ani de efort zilnic continuu Dacă nici măcar nu ești capabil să meditezi în fiecare zi timp de șase luni, înseamnă că nu ești pregătit mental și spiritual pentru practică In acest caz, incepand cu antrenamentul, iti vei face doar rau corpului Majoritatea oamenilor le este foarte greu să facă mișcare zilnic În fiecare zi suntem angajați să câștigăm bani pentru a ne trăi Dacă mintea ta este constant ocupată cu cum să-i asigure existența, cum o poți stabiliza în timpul antrenamentului? Acesta este motivul pentru care timpul și banii sunt următoarea cerință critică pentru a începe De asemenea, vă puteți întreba dacă această practică este doar pentru bărbați sau dacă și femeile o pot face Dacă te uiți la ce este antrenamentul, vei vedea că nu există elemente pe care femeile să nu le poată efectua Cu toate acestea, deoarece majoritatea practicanților Yi Jin Jing și Xi Sui Jing erau bărbați în antichitate, aproape toate textele care au ajuns până la noi sunt scrise pentru bărbați Dacă o femeie vrea să stăpânească aceste arte, va trebui să adapteze oarecum toate tehnicile pentru ea însăși, cu toate acestea, dacă înțelege conceptul de bază, nu va avea dificultăți Amintiți-vă: teoria și principiile de bază rămân aceleași Următoarea întrebare pe care am dori să o discutăm este care este cea mai bună vârstă pentru a practica Yi Jin Jing Acesta este un subiect de dezbatere constantă în societatea chineză de qigong Cu toate acestea, dacă te gândești cu atenție, răspunsul este Yang Junming va deveni clar Să ne uităm la trei grupuri diferite: de la la , de la la și de la la Nu discutăm despre practică înainte de ani și după de ani, deoarece înainte de ani corpul fizic al copilului este încă prea slab și antrenamentul îi poate afecta creșterea naturală, iar după de ani starea mușchilor deja începe să se deterioreze Acest lucru nu înseamnă că oamenii din aceste două grupe de vârstă nu pot practica deloc Yi Jin Jing Și ei pot exersa, dar trebuie să fie foarte atenți și să știe exact ce să facă și ce să nu facă Unele tipuri de antrenament le pot dăuna Cu toate acestea, dacă își construiesc corect practica, s-ar putea să mai aibă timp să o finalizeze Vârsta de la la ani Avantaje: A La această vârstă are loc o creștere rapidă a corpului fizic Corpul secretă un număr mare de hormoni, energia qi este puternică și yang-ul este crescut Qi-ul protector este ușor de întărit B Deoarece Qi este puternic la această vârstă și circulația sa este lină, în timpul antrenamentului, rănile se vindecă ușor C Pe măsură ce corpul fizic crește, antrenamentul va regla corpul exact la timp creştere Deoarece corpul crește în timpul antrenamentului, efectul lor durează mai mult Defecte: R Este mai greu pentru oamenii de această vârstă să înțeleagă și să simtă qi-ul și nu au suficient răbdare pentru practica lui Nei Dan Yi Jin Jing Prin urmare, le este mai ușor să obțină rezultate bune în wai zhuang, dar mult mai dificil în nei zhuang B Dacă acești tineri, după ce și-au dezvoltat wai zhuang la această vârstă, înainte de treizeci de ani Dacă nu dezvoltă nei zhuang de ani de zile, nu vor obține suficient succes și pot suferi de disiparea energiei C Oamenii de această vârstă se caracterizează de obicei printr-o voință slabă și lipsă de perseverență a ta În plus, le este mult mai dificil să-și controleze dorințele sexuale Vârsta de la la de ani Avantaje: A Acest grup are un corp fizic matur și qi-ul lor protector ajunge maximul ei Practica Wai Zhuang poate fi foarte eficientă și se pot aștepta rezultate bune B Cu o minte mai matura, dau dovada de mai multa rabdare, le este mai usor de inteles teoria pe care se bazează practica, în special în ceea ce privește nei zhuang Prin urmare, ei pot combina armonios practica lui Nei Dan cu practica lui Wai Dan Secretele tinereții Defecte: A La această vârstă, oamenii sunt ocupați cu cariera lor și nu au timp suficient Constrângerile de timp sunt principalul obstacol pentru acest grup B La această vârstă, oamenii sunt de obicei implicați activ în societate, mulți a se casatori În acest sens, mintea lor este instabilă și mai greu de controlat În plus, este dificil să te abții de la sex în perioada în care acest lucru este cerut de practică Vârsta de la la de ani Avantaje: R La această vârstă, cariera este de obicei deja determinată și mintea este mai stabilă Acest cea mai bună vârstă pentru a practica nei dan Oamenii de la această vârstă au o voință relativ mai puternică, mai multă răbdare și știu ce vor, astfel încât să nu se încurce ca tinerii B Datorită vârstei, au multă experiență de viață și o maturitate gândire De obicei, ei înțeleg întregul scop al practicii mult mai bine decât oamenii din celelalte două grupe de vârstă Defecte: A Deși acești oameni au o voință mai puternică, răbdare, minte liniștită și cunoștințe mai extinse, corpul lor, din păcate, nu este în cea mai bună stare Începe să se agraveze, este mai slab decât în celelalte două grupe Le este greu să atingă un nivel înalt în practica wai zhuang B O mare parte din timpul acestui grup este ocupat de familie Toate acestea sunt concluzii generale și nu se aplică neapărat fiecărui individ Fiecare are problemele lui, iar multe dezavantaje, dacă știi să faci asta, pot fi transformate în avantaje Concluzia finală este că oricine poate practica Yi Jin Jing dacă știe "cum" și "de ce" și dacă reușește să-și ajusteze viața în așa fel încât să o adapteze la practică - Puncte cheie ale practicii Deși unele dintre aceste puncte au fost deja discutate în prima parte a cărții, în secțiunea privind reglementarea Kan și Li, le vom repeta aici pentru a vă împrospăta memoria și, de asemenea, pentru a le adăuga altele noi Internul și exteriorul trebuie să interacționeze unul cu celălalt În capitolul anterior, am explicat că pentru a face corpul fizic mai puternic, trebuie să menții atât puterea externă, cât și energia internă Este ca o minge care are nevoie de piele puternică și aer Prin urmare, chiar și în timp ce practici Wai Dan Ying Jing Jing, mintea ta ar trebui să joace un rol major în procesul de antrenament El trebuie să se concentreze asupra zonei de antrenat pentru a ghida eficient qi-ul acolo, oferind energie acestui loc Trebuie sa fii de acord Yang Junming pentru a echilibra interiorul cu exteriorul pentru a avea wai zhuang și nei zhuang și echilibra yin și yang Coordonarea respirației Respirația este cheia și strategia oricărui tip de qigong Când expirați, vă puteți extinde qi-ul protector la piele și chiar mai departe De asemenea, vă oferă capacitatea de a vă energiza mușchii și tendoanele într-o stare energetică superioară Când inspiri, permiți energiei să pătrundă adânc în corpul tău Expirația este considerată Yang, iar inhalarea este Yin Când practici Wai Dan Ying Jing, îți antrenezi mușchii și tendoanele la diferite adâncimi Prin urmare, respirația ta devine un moment cheie important, permițându-ți să reglezi adâncimea de penetrare a forței externe în corpul tău Dacă mintea și respirația ta nu sunt coordonate, vei putea doar să dezvolți wai zhuang Interacțiune După cum am menționat mai sus, în practica Wai Dan Yi Jing Jing, Yi-ul tău ar trebui să joace un rol important Numai în acest caz, vei putea direcționa Qi-ul către zonele pe care le antrenezi pentru a acumula Nei Zhuang în ele În plus, atunci când practicați wai zhuang cu stimulare externă, cum ar fi masaj, bătaie, rulare sau diferite exerciții fizice, qi-ul se acumulează la nivel local Trebuie să-ți folosești mintea ca să o simți, să o înțelegi și, cel mai important, să înveți cum să o folosești împreună cu qi-ul generat de practica nei dan După cum puteți vedea, Yi nqi trebuie să se unească și să formeze un întreg Acest exercițiu se numește Yi Qi Xiang He, ceea ce înseamnă "Yi și Qi sunt combinate reciproc" Interacțiunea dintre sheng și qi Printre mulți oameni care practică Yi Ching Jing cu sârguință, unii reușesc rapid, în timp ce alții sunt mult mai încet Care este motivul acestei diferențe? Pe lângă qi, respirație și executarea corectă a tuturor tehnicilor, unul dintre cei mai importanți factori este shen-ul Conform teoriei chinezești de qigong, shen este comandantul șef care conduce qi-ul Pentru că Yi Jin Jing - acesta este qigong, acest comandant șef este unul dintre principalele secrete ale practicii de succes Când Shen-ul este ridicat, Qi-ul poate fi puternic și poate circula fără probleme, iar Yi-ul va fi alert În această stare, vei putea simți ceea ce alți oameni nu pot simți Ca rezultat, vei înțelege sensul practicii tale mai profund decât altele și va merge mai rapid și mai eficient Coordonarea Yin și Yang Una dintre cele mai importante întrebări în practica Qigong-ului chinezesc este întrebarea cum să reglați yin n yang în procesul de antrenament Deși Yin și Yang nu sunt exact la fel ca Kan și Li, Yin este adesea denumit apă (Kan), plumb sau dragon, în timp ce Yang - Foc (Li), mercur sau tigru Cu interacțiunea corespunzătoare dintre Yin și Yang, sunt posibile milioane de variații Prin urmare, trebuie să înveți cum să-ți reglezi yin-ul și yang-ul în timpul practicii de qigong De exemplu, Wai Dan Yi Jin Jing este considerat Yang, în timp ce Nei Dan Yin Jing este Yin Trebuie să le înveți pe amândouă și, combinându-le corect, să echilibrezi Yin și Yang Unele texte despre Yi Ching Jing discută despre Yin și Yang, sau despre apă și foc Unul dintre aceste pasaje am luat în considerare Secretele tinereții în a doua parte a capitolului anterior, iar acum să trecem la alta, care este asociată cu tehnicile de masaj Cum să echilibrezi Yin și Yang în practica Yi Jin Jing Cerul și Pământul sunt un mare Yin și Yang Yin și Yang interacționează și apoi se nasc milioane de vieți Corpul uman este un mic Yin și Yang (Când) Yin și Yang interacționează, sute de boli dispar (Când) Yin și Yang sunt folosite împreună, se stabilește armonie reciprocă între qi și sânge Desigur, nu vor exista boli (Unde) nu există boală, există putere Motivul pentru aceasta este clar Omul este Raiul și Pământul în miniatură Capul se numește Rai, iar abdomenul inferior se numește Pământ Dacă știi să coordonezi și să echilibrezi Yin și Yang lin și armonios, nu te vei îmbolnăvi niciodată Când practici acest gong (adică Yi Jin Jing), trebuie să împrumuți semnificația interacțiunii dintre Yin și Yang și să stăpânești în liniște trucurile originale a milioane de obiecte din Cer și Pământ Iată o modalitate de a îndepărta bolile Se explică aici că prin practicarea Yi Ching Jing, trebuie să fii capabil să înveți simultan cum să faci interacțiunea dintre Yin și Yang și să înțelegi trucul de a le echilibra Cu alte cuvinte, trebuie să înveți să-ți coordonezi Kan și Li Cel care are un Yang slab al corpului devine de obicei pipernicit, slab, fragil și obosit, ar trebui să apeleze la o fată tânără care este expertă în tehnicile de masaj Pentru că o femeie este yin în exterior și yang în interior Împrumutându-i Yang-ul îmi ajută slăbiciunea Aceasta este calea naturală Aici vorbim despre utilizarea masajului în Yi Ching Jing, atunci când o persoană are Yang slab din cauza bătrâneții sau a bolii Trucul pentru a echilibra Ying și Yang aici este ca o fată tânără să facă masajul Se crede că o femeie, deși arată slabă și yin pe dinafară, este puternică și yang pe dinăuntru Cel care are Yang puternic și Yin slab suferă de obicei de boli de foc Trebuie să te întorci la tânăr Pentru că un bărbat este yang în exterior și yin în interior Împrumutul lui Yin pentru a suprima abundența Yang-ului meu este, de asemenea, un truc Yang poate fi puternic în tinerețe sau din cauza bolii Când Yang este puternic, Ying este relativ slab De obicei, dacă nu ești bolnav, ai un yang puternic din adolescență până la vârsta de aproximativ treizeci de ani Când corpul este prea yang, primește prea multă energie și mintea devine instabilă Starea ta de spirit se deteriorează adesea, ești ușor entuziasmat, ești nerăbdător și neliniştit Dacă observi cu adevărat aceste calități în tine, ar trebui să contactezi un tânăr care să-ți facă un masaj În acest caz, rezultatul va fi opus celui precedent Bărbații arată puternici și yang pe dinafară, dar sunt yin pe dinăuntru Prin urmare, dacă un tânăr îți face un masaj, îl poți folosi Yang Junming Yin pentru a echilibra Yang-ul corpului tău Echilibrarea Yin și Yang cu ajutorul unui partener se numește "cultivare reciprocă" (shuang xu) în qigong În ceea ce privește cel care nu este bolnav, atunci, în timp ce practică acest qigong (yi ching ching), (el ar trebui) să se comporte ca de obicei Dacă este posibil să folosiți alternativ serviciile unui băiat și ale unei fete tinere pentru masaj, acest lucru este minunat Cel care este sănătos și al cărui yin și yang sunt deja echilibrate ar trebui să încerce să recurgă la masajul alternativ efectuat de un tânăr și o fată tânără Acest lucru va ajuta la menținerea echilibrului și armoniei Yin și Yang - Când să te antrenezi În general, cel mai bun moment al anului pentru a începe practicarea Yi Ching Jing este primăvara Există mai multe motive pentru aceasta: Primavara, corpul tau se schimba treptat de la Yin la Yang Devine mai puternică și yang-ul lui devine mai puternic, așa că acesta este cel mai bun moment pentru a acumula qi din interior, atât cu ajutorul wai dan, cât și cu ajutorul lui neidan ying ching Practica Yi Ching Jing presupune masarea și bătuirea corpului, iar pentru aceasta tu trebuie să se dezbrace Iarna, deoarece corpul tău și aerul din jur sunt Ying, poți răci cu ușurință chiar dacă ești în casă Dar când vine primăvara, aceste probleme dispar Primavara, circulatia qi-ului si a sangelui in organism creste, acestea devin mai active nym, iar numărul lor este mai abundent Acest lucru reduce probabilitatea de accidentare, iar în caz de vătămare, asigură o recuperare rapidă Nu este recomandat să începeți practica vara, deoarece mediul înconjurător este prea yang în acel moment și corpul dumneavoastră este, de asemenea, în acord cu yang Un incepator care incepe practica in aceasta perioada a anului va constata ca ii este foarte usor sa acumuleze o cantitate mare de Foc, ceea ce poate duce la anumite probleme Teoretic, dacă ești bun la armonizarea Kan și Li, toamna este un moment bun pentru a practica Nei Dan Totuși, pentru un începător care nu știe să simtă Yin-ul și Yang-ul corpului său și nu știe să armonizeze Kan și Li, practica lui Nei Dan poate duce la o creștere puternică a Yin-ului său Acum să alegem cel mai bun moment al zilei pentru a exersa În Secretul practicii Yi Ching Jing, manuscrisul din care am citat în capitolul anterior, există un pasaj care răspunde clar la această întrebare Se spune: Dao (calea) de construire a fundației începe la ora chi (la miezul nopții), wu (amiaza), între chi și wu (în timpul răsăritului); sau (este) începe la ora lui Wu Tzu (la apusul soarelui), când (există) multe schimbări Yin și Yang fac schimb unul cu celălalt, se întorc unul către celălalt și interacționează Când (omul) se poate (angaja) zi și noapte continuu, fără oprire nici o secundă, Raiul și Omul pot deveni una Dacă sunt practicate timp de șapte săptămâni ( de zile), qi-ul și sângele vor fi din belșug și în cantitate suficientă Dacă exersezi timp de zece decenii (o sută de zile), poți obține treptat nemurirea După cum puteți vedea, există patru momente ale zilei care sunt cele mai benefice pentru practică: miezul nopții, după-amiaza, răsăritul și apusul În acest moment, poți profita de beneficiile pe care ți le oferă schimbul dintre Yin și Yang schimbare naturală Secretele tinereții timpul are un efect asupra corpului tău - perioada anului sau ora zilei Dacă yin-ul și yang-ul corpului tău nu pot urmări fără probleme schimbările naturale, vei fi susceptibil la boli și corpul tău va avea mai multe șanse să se defecteze Corpul tău face parte din natură și ar trebui să se adapteze lin și armonios la ea Majoritatea maeștrilor de qigong aleg să practice aceste patru momente ale zilei, ceea ce le permite să-și schimbe yin-ul și yang-ul în funcție de schimbările naturale Același lucru poate fi recomandat și pentru practica Yi Jin Jing Cu toate acestea, odată ce ai construit o bază solidă, te poți antrena oricând vrei De fapt, foarte puțini oameni care practică Wai Dan Yi Jin Jing se antrenează de patru ori pe zi De obicei, opresc antrenamentele de la miezul nopții pentru a oferi corpului șansa de a se recupera după antrenament Un alt motiv este că corpul tău este prea yin la miezul nopții Aceasta înseamnă că qi-ul tău defensiv este cel mai slab în acest moment și că este cel mai ușor să te rănești Cu toate acestea, unii susțin că antrenamentul la miezul nopții este cel mai important Ei motivează acest lucru prin faptul că, deoarece corpul este cel mai Yin în acest moment, cu un antrenament adecvat, creșterea forței va fi mai mare decât în orice alt moment al zilei Este interesant de menționat că pentru practica Xi Sui Jing Qigong, antrenamentul la miezul nopții este cel mai important În cea de-a treia parte a cărții, vom discuta acest lucru mai detaliat Din pasajul de mai sus, este clar că dacă exersezi timp de de zile, vei avea o abundență de qi și sânge, iar dacă exersezi timp de de zile, vei crea fundația pentru atingerea "Budeității" Aceasta se numește "o sută de zile pentru a construi fundația" Prin urmare, în primele de zile de practică, ar trebui să dormi bine, să mănânci alimente hrănitoare din carne și, cel mai important, să încetezi complet să faci sex În aceste de zile acumulezi nei zhuang qi, care determină dacă practica ta poate avea succes Dacă urmați un regim de antrenament, aveți șanse mari să finalizați cu succes întregul curs Yi Jin Jing - Practicarea Wai Dan Yi Jin Jing Dispozitive pentru practică Există mai multe texte care descriu cum să faci instrumentele de practică folosite în Wai Dan Yi Jin Jing Cu toate acestea, dacă înțelegeți teoria din spatele lor, vă puteți proiecta propriile dispozitive cu materiale mai potrivite sau chiar mai bune De exemplu, în antichitate, plumbul era folosit pentru a face multe unelte pur și simplu pentru că era ușor disponibil și se topea ușor Cu toate acestea, din cauza riscului de intoxicație cu plumb, aceste instrumente trebuie tratate cu ierburi înainte de utilizare în conformitate cu reglementările speciale În zilele noastre, oțelul inoxidabil poate fi folosit în același scop și va îndeplini aceste funcții la fel de bine sau chiar mai bine Mi se pare că este mai ușor și mai bine să folosim dispozitivele disponibile în vremea noastră decât să încercăm să le facem la modă veche Prin urmare, ne vom limita la a recomanda doar câteva metode de realizare a instrumentelor necesare Vă pot oferi idei despre cum să creați instrumente care sunt mai potrivite nevoilor dumneavoastră personale A Minge de cauciuc Mingea de cauciuc cântărește puțin, dar atunci când aplicați presiune pe piele cu ea, presiunea pătrunde adânc Puteți roti mingea apăsând-o cu palma, - Yang Junming Orez - Minge mare de cauciuc pentru rulare în zona stomacului pe părți atât de diferite ale corpului, cum ar fi zona stomacului, coaste, articulații, picioare sau brațe Acesta este primul pas în pregătirea pielii și a mușchilor și tendoanelor subiacente pentru a răspunde la o forță externă În plus, acest efect îngroașă pielea În antichitate, bile de cauciuc nu existau, apoi s-au folosit bile din ață de bumbac S-au făcut bile de diferite dimensiuni pentru diferite părți ale corpului Deci, de exemplu, dimensiunea mingii pentru impactul în zona stomacului diferă de dimensiunea mingii pentru coaste, care aveau dimensiuni mai mici, astfel încât să poată pătrunde în spațiul dintre coaste (Fig - și -) ) Desigur, tehnicile de folosire a mingilor au fost combinate cu masajul B Bilă de metal Bila de metal are același scop ca și mingea de cauciuc, dar acesta este următorul pas Este mai greu, așa că atunci când este apăsat, pătrunde mai adânc decât cauciucul Desigur, înainte de a trece la o minge de metal, ar trebui să te antrenezi cu una de cauciuc În mod tradițional, bilele de lemn au fost folosite ca punte pentru a trece de la minge de vată la minge de metal Pe vremuri, bile de metal erau făcute din plumb Astăzi puteți cumpăra bile industriale din oțel inoxidabil de orice dimensiune Sunt curate și fără rugină (Figura - ) C Bară din lemn sau metal Odată ce ați terminat antrenamentul cu mingea de metal, treceți la utilizarea barelor rotunde din lemn sau metal (Figura - ) În timp ce bilele metalice acționează pe suprafețe mici, barele din lemn sau metal conectează aceste zone mici și acoperă o suprafață mai mare Când este expus la o astfel de zonă, se poate acumula o cantitate mai mare de qi Secretele tinereții Orez - Minge mică de cauciuc pentru călărie în zona coastelor Orez - Bile metalice de diferite dimensiuni Desigur, diferite dimensiuni de bare sunt folosite pentru zone de diferite dimensiuni D Saci metalici de nisip Sacii de nisip metalic sunt folosiți pentru a pălmui corpul, în special în zona coastelor Când îți lovești corpul, îți antrenezi mușchii și fascia pentru a primi energie chi și a reveni instantaneu Faceți mai multe pungi puternice alungite de diferite dimensiuni și umpleți-le cu bucăți mici de metal * Yang Junming Orez - Bare rotunde pentru rulare Orez - Diverse dimensiuni de saci de nisip utilizați în timpul antrenamentului (Fig - ) Adesea, se folosește nisip obișnuit în loc de granule de plumb Saci de diferite dimensiuni sunt folosite pentru a aplica palme pe diferite părți ale corpului E Saci umpluti cu bile pentru rulmenti cu bile Acești sacii sunt fabricați la fel ca sacii metalici cu nisip, doar că de această dată sunt umpluți cu bile pentru rulmenți (fig - ) Adesea, în loc de bile, se folosesc pietricele rotunde, care se găsesc întotdeauna pe fundul pâraielor Se crede că pietricelele de pe fundul pârâului sunt mai mult Yin și, prin urmare, mai potrivite pentru antrenament Mărimea bilelor este selectată de la cea mai mică până la Secretele tinereții Orez - Diverse dimensiuni de bile și pungi Orez - Bici de sârmă dimensiunea unei mingi de ping pong Aceste pungi sunt mai grele și îți vor antrena mai mult qi-ul și reboundul muscular F Bici de sârmă După ce ai lovit corpul cu saci cu rulmenți, începi să lovești tot corpul cu un bici făcut dintr-un mănunchi de sârmă Acest lucru ajută la direcționarea qi-ului acumulat în interior către piele și, prin urmare, crește furnizarea sau hrănirea pielii cu energie qi În antichitate, biciul era de obicei făcut din bambus sau ratan În zilele noastre, mulți practicanți Yi Jin Jing au descoperit că un pachet de sârmă de oțel inoxidabil este mult mai potrivit pentru acest scop Yang Junming loki (Fig - ) Cele trei motive principale sunt: ) mănunchiul de sârmă din oțel inoxidabil este mai greu decât bambusul, astfel încât rezistența sa pătrunde mai adânc; ) sârma din oțel inoxidabil este mai flexibilă, iar impactul este mai elastic, rebound mai bun; ) efectul de impact durează mai mult G Pistil Pistilul este folosit în mod obișnuit pentru a ridica fasciile prin frământare De asemenea, ajută la dezvoltarea forței de rebound a mușchilor, care este esențială pentru practicarea artelor marțiale, în special Iron Shirt Qigong Pistilul este realizat din stejar rosu greu sau lemn similar (fig - ) Ar trebui să începeți din zona în care sunt cei mai mulți mușchi și să treceți treptat în zonele cu mai puțini mușchi H ciocan de lemn Zonele moi ale corpului pentru a ridica fascia în acest loc sunt frământate cu un ciocan de lemn (Fig - ) Acest lucru se face de obicei după ce masajul este finalizat pe jumătate Puteți achiziționa un ciocan de cauciuc de la un magazin de hardware care este și mai potrivit pentru acest scop I Disc metalic Discurile metalice își găsesc două utilizări În primul rând, datorită greutății sale, discul poate fi folosit ca instrument de ridicare a greutăților pentru a construi și întări mușchii, tendoanele, articulațiile și oasele Pe măsură ce progresați în practică, severitatea discurilor poate crește În al doilea rând, unitatea poate folosi- Orez - Pistil și bloc de lemn Secretele tinereții lemn antic ciocan Orez - ciocan din cauciuc și lemn Orez - Greutate din greutățile stabilite pentru lansetă Xia pentru șlefuirea și compactarea pielii atunci când practicați Iron Shirt Qigong Discul metalic tradițional are într-adevăr forma unui disc, dar puteți utiliza greutățile din setul de greutăți pentru bară (Figura - ) J ciocan de metal În exercițiile cu lovire, nu se folosește un ciocan metalic Este folosit în timpul antrenamentelor de ridicare de greutăți pentru a întări mușchii, tendoanele, articulațiile și oasele Vă puteți gândi la multe moduri de a-l folosi singur Yang Junming Acum aveți o idee despre dispozitivele care sunt folosite în timpul antrenamentelor Dacă înțelegeți sensul antrenamentului, puteți dezvolta noi adaptări pentru dvs Tehnici practice Un mesaj Natura masajului chinezesc poate fi descrisă în două cuvinte: "moale" și "manual" Aceasta înseamnă că cel mai important lucru în tehnica masajului este moliciunea acesteia Motivul este foarte simplu Când o persoană care este masată simte că i se aplică o forță mare asupra corpului, se încordează și, în plus, exercită rezistență mentală El este incapabil să se concentreze pe practică, iar eficacitatea practicii scade din cauza tensiunii Masajul este una dintre primele etape ale practicii Yi Jin Jing, în primele de zile de practică, importanța acestuia poate fi numită decisivă Masajul începe în stomac, care este "centrul" în acest tip de practică și, pe măsură ce antrenamentul continuă, se extinde pe o zonă mai mare Acest lucru servește mai multor scopuri: a) Relaxați fasciile dintre piele și mușchi și dintre mușchi și oase b) Scapa de grasimea acumulata in fascia c) Restabiliți și creșteți circulația qi-ului și a sângelui în fascie d) Umpleți fascia cu qi Ghid în timpul masajului și mângâierii qi to fascia, folosind conștiința pentru aceasta, care este cheia acumulării nei zhuang e) Eliminați orice vânătăi și stagnare qi Când efectuați un masaj, trebuie să treceți treptat de la presiunea moale la presiunea mai fermă, de la superficială la mai profundă Există multe moduri de a efectua masaj în Qigong chinezesc Cu toate acestea, în practica Yi Jin Jing, se folosește de obicei palma unei mâini (Fig - ) sau a ambelor palme (Fig - ), cu ajutorul Orez - Efectuarea unui masaj cu o singură mână Secretele tinereții Orez - Efectuarea masajului cu ambele mâini care se execută presiune ușoară sau mișcări circulare Desigur, utilizarea ambelor palme asigură un efect mai lung și o penetrare mai profundă În acest caz, efortul aplicat de fiecare dintre mâini va fi mai mic decât atunci când se efectuează un masaj cu o singură mână Prin urmare, folosirea ambelor mâini vă permite să faceți masajul mai moale, relaxarea partenerului dvs va fi mai puternică, iar energia va pătrunde mai adânc Există multe tehnici de masaj utilizate în mod obișnuit în Yi Ching Jing Trebuie să le studiați cu atenție După ce exersezi un timp, vei dobândi suficientă experiență pentru a găsi alte tehnici de masaj care pot fi și eficiente Amintiți-vă: CÂND ȚI MASAGEȚI PARTENERUL, NU ÎL SERVIȚI DOAR ÎL SERVIȚI, ÎN ACELAȘI TIMP ÎNVĂȚI TU SINE Masând o altă persoană, înveți despre structura corpului uman, înveți prin experiență nivelul de efort care poate fi aplicat în diferite zone și înveți cum să înțelegi și să simți acumularea de qi a partenerului tău în timpul practicii Prin urmare, atunci când masezi o altă persoană, trebuie să fii răbdător, concentrat și mereu interesat de felul în care se simte partenerul MASAJUL VA FI EFICIENT NUMAI DACĂ PARTENERUL TĂU COOPERĂ CU TINE Desigur, atunci când ți se face un masaj, ar trebui să te relaxezi și să-ți concentrezi conștiința pe palma partenerului tău ȚINE ȚINE minte: CONȘTIINȚA TA MERGE ÎN ZONA MASATĂ PENTRU A ACUMULA FORȚA INTERIORĂ Dacă nu poți face acest lucru, practica ta îți va oferi doar forță exterioară În plus, atunci când ești concentrat, poți să simți, să fii conștient și să înțelegi mai bine starea corpului tău Înainte de a continua descrierea tehnicilor de masaj, aș dori să traduc mai multe pasaje despre masaj din documente antice Yang Junming masaj cu gong A masa înseamnă a face mo-li pentru tendoane și oase Mo-li este ceea ce se numește masaj Metodele sale conțin trei secțiuni, iar fiecare secțiune (include) o sută de zile Mo-li în chineză înseamnă "a ascuți, a condensa, a antrena, a întări" Este ca și cum ai ascuți un cuțit Acest lucru necesită mult timp și răbdare Scopul final al masajului este de a strânge tendoanele și oasele Cu toate acestea, trebuie să începeți cu un masaj al fasciei Numai atunci când fasciile sunt ridicate și umplute cu Qi, acest Qi poate fi folosit pentru a strânge tendoanele și oasele Rezultatul unei astfel de practici va fi realizarea atât a nei zhuang, cât și a wai zhuang Prima regulă spune: sezonul este important pentru masaj Dacă începeți practica în primele luni de primăvară, este posibil să vă răciți de primăvară în timpul antrenamentului E greu să fii gol, nu poți decât să dezbraci vârful Practica ar trebui să înceapă la mijlocul celei de-a doua luni (în martie sau aprilie în calendarul occidental), când vremea se încălzește treptat și vă puteți lăsa corpul pentru antrenament (Când) se încălzește treptat, (qi și sânge) în timpul practicii sunt transferate mai ușor și mai lin Ar trebui să începeți antrenamentul primăvara, când vremea este moderat caldă În acest caz, puteți evita răceala În plus, în acest moment, începe o circulație mai abundentă și mai lină a qi-ului și a sângelui Anul chinezesc începe de obicei în februarie sau martie, deci a doua lună este martie sau aprilie A doua regulă spune: masajul ar trebui să fie însoțit de metode de fixare În tot corpul uman, qi-ul este în dreapta, sângele este în stânga Când efectuați un masaj, este corect să începeți pe partea dreaptă a corpului și să vă mutați spre stânga În acest caz, qi-ul este împins în sânge și ele sunt combinate armonios În plus, stomacul este situat în dreapta, masajul (în dreapta) face posibilă mărirea stomacului, permițându-i să intre mai mult aer In plus, cel care maseaza are mana dreapta mai puternica, la folosirea (a ei) nu se oboseste atat de usor Există mai multe puncte în acest pasaj cu care mă îndoiesc sau nu sunt de acord Primul este că qi-ul este pe partea dreaptă și sângele pe partea stângă a corpului Prin modul în care sunt distribuite canalele qi, se poate considera că qi-ul și sângele ar trebui să fie cel puțin distribuite uniform și echilibrat pe ambele părți A doua este afirmația că stomacul este situat în dreapta Dar dacă te uiți la atlasul anatomic, vei vedea că stomacul este mai degrabă deplasat spre stânga Iar al treilea este că stomacul poate fi mărit cu ajutorul masajului Dar, în ciuda acestui fapt, cred că tehnica în sine este corectă, deoarece se bazează mai mult pe experiență decât pe teorie Personal, cred ca motivul pentru care masajul ar trebui sa inceapa din dreapta si sa se deplaseze spre stanga este nevoia de a urma directia intestinelor - in acelasi mod in care qi-ul se misca in interiorul corpului A treia regulă spune: masajul trebuie să aibă o putere și profunzime adecvate S U A Secretele tinereții Metodele de masaj, deși sunt date de om, trebuie să urmeze sensul ceresc (natura) (Dacă) ființele simțitoare din Cer și Pământ sunt consistente și organizate fără surprize, qi-ul lor este generat automat (Când va veni momentul) ființele trebuie să primească formă Masajul ar trebui să imite această metodă Apăsați și agitați în jur, încet (mișcându-se) înainte și înapoi, nu tare și nu adânc (Fă-o) pentru mult, mult timp și vei obține automat rezultatul Aceasta este armonia și calea corectă Dacă (masajul) este prea puternic, pielea poate fi deteriorată Drept urmare, puteți obține o infecție și vă puteți îmbolnăvi (Dacă masajul este) prea profund, dăunează ligamentelor, oaselor, tendoanelor și fasciilor Se vor dezvolta umflături fierbinți (interne) Trebuie avută grijă Acest pasaj face două puncte importante În primul rând, atunci când începeți masajul, forța aplicată ar trebui să fie slabă și să crească treptat Acesta este modul natural în care se desfășoară creșterea tuturor ființelor vii Masajul efectuat incorect poate duce atât la deteriorarea externă, cât și la cea internă Al doilea punct se referă la tehnica masajului: "apăsați și agitați în jur" Presiunea poate fi aplicată în linie dreaptă sau în cerc Cu toate acestea, când tremurați, palma se lipește de piele și vibrează ușor Deși pasajele de mai sus discută câteva puncte importante privind tehnica masajului, există încă multe detalii neclare care trebuie discutate Mai jos vom descrie tehnicile de masaj care ar trebui folosite pentru diferite părți ale corpului A Stomac Zona stomacului este considerată "centrul" antrenamentului Acest "centru" acoperă zona de sub plexul solar și de deasupra buricului (Fig - ) Ar trebui să începeți masajul din acest loc De obicei, dacă exersați de trei ori pe zi în fiecare zi, ar trebui să lucrați pe această zonă cel puțin de zile Există trei metode de masaj general acceptate: presiune dreaptă, mișcări circulare și scuturare puternică Când efectuați presiuni directe, mâna dumneavoastră se mișcă de la dreapta la stânga (fig - ) În timp ce masați în cerc, trebuie să vă deplasați în sensul acelor de ceasornic pentru a urma direcția colonului (Fig - ) Acest lucru va ajuta la alinierea mișcării qi-ului în corp Tradiționalul Yi Jin Jing cere ca această zonă să fie masată timp de de minute (timpul necesar pentru ca două bețișoare de tămâie să ardă) zilnic în zori, la prânz, la apus și la miezul nopții Dacă nu poți face asta de patru ori pe zi, trebuie să exersezi cel puțin la răsărit și la apus Desigur, dacă te limitezi doar la aceste două antrenamente, durata antrenamentelor ar trebui mărită b Coaste și spate După de zile de masaj al stomacului, qi-ul tău va fi plin și din belșug Acum veți avea nevoie de încă de zile de practică pentru a răspândi qi-ul pe coastele din față și pe coastele din spate Acest lucru va asigura, de asemenea, că Qi-ul vasului de concepție și control începe să se umple Tehnica masajului coastelor este oarecum diferită de cea folosită pentru masajul stomacului, deoarece aici ai de-a face cu oase sub un strat subțire de mușchi Yang Junming Orez - "Centrul" pentru efectuarea masajului Orez - Efectuarea masajului în linie dreaptă Secretele tinereții Orez - Masaj circular Orez - Masaj coaste În general, se folosesc aceleași metode de presiune directă și masaj circular Singura diferență este că trebuie să vă plasați degetele între coaste, astfel încât presiunea să poată pătrunde acolo (Fig - ) Pe măsură ce masați partea inferioară a spatelui, ar trebui să aplicați presiune pe coloana vertebrală și, de asemenea, din părțile laterale ale spatelui spre centru pentru a hrăni vasul de control (Figura - ) La efectuarea unui masaj circular al spatelui, mișcările trebuie direcționate în sens invers acelor de ceasornic (Fig - ) Yang Junming Orez - Masaj spatelui Orez - Masaj circular spatelui Cu membrelor După ce ai exersat timp de de zile și ai terminat munca la trunchi, trebuie să-ți extinzi qi-ul la membre În Yi Ching Jing, masajul nu este de obicei folosit pentru a crește qi-ul la nivelul membrelor Cel mai adesea, este folosit pentru a alinia și îmbunătăți circulația qi-ului și a sângelui Nu este neobișnuit ca qi-ul și sângele să se acumuleze și să stagneze în timpul antrenamentului membrelor Cel mai bun mod de a trata această problemă este masajul Secretele tinereții Principala tehnică folosită în masarea mușchilor membrelor este presiunea directă aplicată în direcția fibrelor musculare, de la corp până la capătul membrelor (Fig - ) Pentru articulații, se folosesc mișcări circulare în jurul articulației (Figura - ) B Rolling Pentru rulare se folosesc bile și bare de diferite dimensiuni, care sunt rulate peste corp cu diferite forțe de presiune Acest lucru vă permite să dezvoltați treptat rezistența internă la influențele externe Pentru un impact puternic nu este de obicei Orez - Masajul mainilor Orez - Masaj articular Yang Junming începe mai devreme decât după de zile de masaj Rollingul începe cu corpul, iar după finalizarea cursului de masaj de de zile, sunt incluse și membrele și articulațiile Pentru a efectua acest tip de impact, tu sau partenerul tău apăsați pe o minge sau o bară rotundă și o rulați peste anumite zone ale corpului Forța aplicată pătrunde în interiorul corpului și ajunge în zonele în care alte dispozitive nu pot ajunge, cum ar fi între coaste Mingea poate fi rostogolită în linie dreaptă sau în cerc O linie dreaptă este de obicei folosită la expunerea membrelor (Fig - ), mișcări circulare - pentru zona stomacului (Fig - ) Orez - Rulează o minge mică de cauciuc în jurul coastelor Orez - Rulează o minge mare de cauciuc peste zona stomacului Secretele tinereții Orez - Bile metalice de diferite dimensiuni C Șlapi În timpul acestui antrenament, vă loviți corpul cu pungi de diferite dimensiuni umplute cu bile de dimensiuni variind de la o mazăre la o minge de ping-pong (Figura - ) Lovitura începe după de zile de masaj La început este o bătaie ușoară, cu cea mai mică dimensiune de bile, cu o creștere treptată a forței de impact și a dimensiunii bilelor În primele de zile de masaj, bătaia se aplică doar pe trunchi, apoi se răspândește treptat la membre În momentul în care punga îți lovește pielea, concentrează-ți mintea pe acea zonă, astfel încât qi-ul să curgă acolo, energizându-l și crescând rezistența D Frământare și mângâiat Pentru framantare se foloseste un ciocan de lemn sau un instrument similar, cu care se aplica lovituri in diverse parti ale corpului, inclusiv stomacul, abdomenul, talia, coastele si terminatiile acestora, care ajuta la ridicarea fasciei Acesta este un antrenament moderat și trebuie început după un masaj de de zile Creșteți treptat forța loviturii și, în cele din urmă, treceți la bătaie Pentru bătaie, se folosesc de obicei bice făcute dintr-un mănunchi de sârmă, deși uneori se folosește o tijă metalică solidă Acest efect întărește mușchii, tendoanele și oasele De obicei, nu se începe fără a finaliza un masaj de de zile Pe măsură ce forța dezvoltată prin palme pătrunde mai adânc, trebuie să înveți să-ți direcționezi chi-ul mai eficient până când forța ta interioară este capabilă să devieze forța loviturii E izbitor Lovirea este deosebit de importantă pentru artiștii marțiali care folosesc tehnicile Yi Jin Jing pentru a practica Qigong cu cămașă de fier Yang Junming ka" sau "Coperta clopotului de aur" În acest tip de antrenament, îți lovești corpul cu unelte speciale sau cu pumnii proprii, folosind jin (forța arcului) pentru a pătrunde energia mai adânc De obicei, vibrațiile produse de acest tip de impact fac ca energia să ajungă la oase Deoarece uneltele folosite pentru aceasta sunt fabricate din materiale grele, nu loviți direct oasele sau articulațiile În schimb, impactul este asupra fasciei, mușchilor și tendoanelor Începi să te antrenezi în interiorul corpului, folosindu-ți forța interioară pentru a crea un scut care să protejeze zonele vitale și să respingă șocurile externe Este necesar să începeți cu acele părți ale corpului care nu au o importanță vitală și să acoperiți treptat cavitățile vitale Desigur, pe acest euap, elevul trebuie să studieze sub îndrumarea unui maestru care cunoaște capacitățile elevului și îi poate controla energia F Exercițiu Yijin Jing include, de asemenea, o serie de exerciții wai dan care sunt concepute pentru a-i învăța pe elevi să se folosească de sine pentru a ghida qi-ul către membre pentru a furniza energie mușchilor În mod obișnuit, studentul nu începe aceste exerciții până când nu își încheie cursul de de zile de masaj și bătut După de zile de antrenament corporal, elevul dezvoltă suficient Circulația Mare și începe să antreneze membrele În ultimele paisprezece secole, au fost dezvoltate multe seturi diferite de exerciții Când vorbim despre Marea Circulație Wai Dan, vom descrie cele mai comune două tipuri - folosirea pumnului și utilizarea palmei Alte seturi de exerciții, în special cele pentru Iron Shirt Qigong, sunt descrise în următorul volum al seriei noastre, Qigong and the Martial Arts - Practicarea Nei Dan Yi Jin Jing Există multe stiluri de qigong care sunt clasificate ca Nei Dan Teoretic, orice practică de qigong care are ca rezultat formarea de Elixir (qi) în interiorul trunchiului și apoi răspândirea acestuia la membre se numește nei dan (însemnând "elixir intern") Practicile obișnuite ale lui Nei Dan sunt utilizarea internă a ierburilor pentru a forma Qi, Xi Sui Jing și Circulația Qi Mică, care devine Circulația Qi Mare, care face deja parte din Yi Jin Jing În această secțiune, vom acoperi doar circulația minoră și majoră, care este o parte esențială a practicii Nei Dan Yi Jin Jing Teoria și practica lui Xi Sui Jing vor fi subiectul celei de-a treia părți a acestei cărți Deși antrenamentul căii Wind Chi a lui Kan și Li este adesea considerat parte a creării Circulației Mici, în realitate există multe alte tipuri de qigong care dezvoltă Kan și Li chiar și fără a finaliza Circulația Mică Ceea ce numim Circulația Mică este xiao zhou tian în chineză și se traduce literal prin "cer cerc mic" sau "cerc ceresc mic" Conform medicinei chineze și teoriei qigong-ului, în afara corpului uman există un Rai și un Pământ mare În interiorul corpului uman există, de asemenea, Raiul și Pământul în miniatură Capul este considerat Rai, iar abdomenul inferior este considerat Pământ (apropo, punctul cel mai de jos al corpului, hui-yin, este numit și haidi, care înseamnă "fundul mării") Când Yin și Yang interacționează între Cer și Pământ, au loc milioane de schimbări și apare viața Același lucru este valabil și în corpul uman Cand se intampla Secretele tinereții interacțiunea armonioasă a Yin și Yang, apare o forță vitală, care poate asigura sănătate și viață lungă Circulația mică este primul pas în aducerea Yin și Yang Qi împreună, astfel încât să poată interacționa armonios Ceea ce numim Marea Circulație, în chineză sună înainte de zhou tian și se traduce literal prin "Cerul cercului mare" sau "Marele cerc ceresc" Când puteți răspândi qi-ul la membre, zona micului Cer și Pământ se extinde și devine cerul și Pământul mare Acesta este motivul pentru care circulația Qi-ului prin membre se numește Marea Circulație Înainte de a trece la discuția despre circulațiile minore și majore, trebuie să înțelegeți câteva lucruri: Pe lângă Yi Jin Jing Qigong, există multe alte stiluri de Qigong care secara practică, de asemenea, crearea Marii Circulații Din moment ce principalul Scopul oricărei practici Nei Dan este de a umple Vasul de Concepție și Vasul de Guvernare al Qi-ului și de a dobândi capacitatea de a-l distribui printre cele douăsprezece canale principale ale Qi-ului, chiar înainte de apariția lui Yi Jin Jing, existau multe ramuri ale Qigong-ului care urmăreau aceleasi scopuri Nei Dan nu este singura modalitate de a asigura Marea Circulație De fapt, mulți maeștri ai artelor marțiale externe au reușit să le completeze pur și simplu ca urmare a practicilor Wai Dan, cum ar fi Wai Dan Yi Jin Jing Din moment ce Circulațiile Mici și Mari sunt componente extrem de importante Qigong chinezesc, multe metode de a practica Nei Dan au fost dezvoltate Dar, în ciuda diferențelor lor, scopul principal și justificarea teoretică rămân aceleași Nu cred că niciunul dintre ei este mai bun decât ceilalți În orice caz, principalul factor este cât de mult înțelege studentul teoria și cât timp poate să aloce practicii Circulația mică și mare sunt considerate rădăcinile qi-ului intern, ceea ce este necesar mergem să creăm Nei Zhuang ca urmare a practicii lui Yi Jin Jing Mulți practicanți de Qigong cred că numai prin dezvoltarea Circulației Nei Dan Mici și Mare se poate ajunge la niveluri mai înalte și se poate crea o bază cu adevărat solidă a qi-ului interior Aceasta include reglarea corpului, respirației, minții, qi și shen Vreau să vă ofer un cântec despre circulația mică și mare, care se numește și "Secretul oral al lui Nei Zhuang" Uneori este numit și "Ban Tzu Mi Di" după călugărul indian care l-a creat Cântecul transferului circulației cerești Yijin Jing este secretul pregătirii chi (Permiteți-mi) evidențiați-o clar și vă spun toate detaliile Fondatorul a transmis această metodă de întărire a corpului Înainte de (la) miezul nopții și după amiază nu trebuie să greșiți Stabilizează-ți qi-ul și condensează-ți shen-ul pentru a închide maimuța minții emoționale Prinde-ți mâna și stai cu picioarele încrucișate Realizează originea Tai Chi-ului pre-ceresc Acest loc este modalitatea de revitalizare a corpului Circulația Cerească este de obicei înțeleasă ca Circulația Mică "Fondatorul" este Da Mo Acest fragment de cântec vorbește despre lucrul la circulația minoră înainte de miezul nopții și după-amiaza Se crede că atunci când timpul se apropie de miezul nopții, yin-ul corpului tău atinge limita, așa că exersând Yang Junming Meditând în acest moment, îți poți menține qi-ul și împiedica corpul să devină prea yin Acest lucru vă va ajuta să ușurați tranziția corpului dvs de la Yin la Yang, care are loc la miezul nopții Când meditezi după-amiaza, corpul tău trece printr-o cantitate extremă de yang Deci, atunci când meditezi, îți poți răci focul qi mai repede decât poți în mod natural Acest lucru va împiedica corpul tău să devină prea Yang Unul dintre obiectivele principale ale practicii de qigong este de a-ți armoniza Apa și Focul cât mai bine posibil și de a menține echilibrul Yin-Yang al corpului tău Cel mai important este să exersați în aceste două momente ale zilei menționate Când exersați, trebuie să vă condensați Shen-ul, astfel încât să vă puteți controla mintea emoțională, care este adesea comparată cu o maimuță sălbatică Poziția corectă pentru antrenament este ședința, picioarele încrucișate și mâinile încrucișate în fața stomacului Dan Tianul inferior este sursa principală a vieții noastre și aici începe Tai Chi (Interacțiunea Ying PYang) De aici începe munca ta pentru a-ți îmbunătăți corpul Închideți ochii și reglați-vă respirația, milioane de conexiuni sunt goale Toate gândurile dispar și (tu) aparții Tărâmului Pur Qi-ul pătrunde în întregul cer și ajunge în solul rece Nu contează dacă (spiritul) iese și intră într-o singură respirație Un ocean de rulouri de qi și mii de rânduri de valuri Acest Kan de apă (Qi al apei) este capabil să ajungă în nord Râurile se pot întoarce, își pot îndrepta drumul spre Kunlun Capul este învăluit în nori albi și cade rouă dulce În timp ce exersați, ar trebui să închideți ochii, astfel încât să nu fiți distras de lumea exterioară și să vă reglați respirația În acest caz, milioanele de gânduri care te leagă de lumea exterioară vor fi goale și mintea ta va ajunge într-o stare calmă și pașnică, sau "Țara Pur" Când poți ajunge la această stare, qi-ul tău poate ajunge la Cer (capul tău) și la pământ rece (abdomenul inferior) Sheng-ul tău iese liber și intră în corp în timp ce respiri Dacă poți folosi shen pentru a-ți controla chi-ul, chi-ul poate deveni la fel de puternic ca mii de valuri care se rostogolesc Kan este una dintre cele Opt Trigrame (Bagua), reprezentând Apa Când finalizați Circulația Mică, veți folosi Chi-ul de Apă generat în Dan Tianul de Jos pentru a vă hrăni capul Kunlun este unul dintre cele mai înalte vârfuri de munte din China; aici este folosit pentru a se referi la partea superioară a corpului: capul sau creierul Când apa qi intră în creier pentru a se hrăni, se simte ca muntele Kunlun, al cărui vârf este umezit când norii se adună în jurul lui și roua cade pe suprafața lui Trei porți în spatele tău se vor deschide imediat Lumina aurie va lumina porțile vieții și ale morții Qi-ul trebuie să fie purtat din abundență și să curgă spre vârf (Atunci poți) să te conectezi cu Raiul și să o ghidezi înapoi pentru a se întoarce în Valea Shen În acest moment, are loc creșterea și căderea Focului și a Apei Tigrul alb este închis în peștera dragonului verde (Când) dragonul întâlnește tigrul, shen și qi se ridică Transferați din nou - șase șase - treizeci și șase Treizeci și șase, (acest) puțini știu O cheie minunată este, desigur, Kan și Li Inversați, armonizați și combinați (le) și veți ajunge la (sfera) magiei (Când) vine este tare ca metalul, iar când trece este moale ca bumbacul "Țara pură" (Skt Sukhavati, Chin Jingtu) este un paradis al mitologiei budiste Secretele tinereții Când dezvoltați Circulația Mică, întâlniți trei "porți" (puncte de acupunctură) în care qi-ul stagnează Pentru a reumple qi-ul și a-l face să curgă lin în Vasele de Concepție și Control, trebuie mai întâi să deschideți aceste trei porți, despre care vom discuta mai jos Când această poartă este deschisă, ai o ușă deschisă, dincolo de care începe calea care te îndepărtează de moarte Astfel, trebuie să finalizați prima etapă a practicii, conducându-vă către tărâmul nemuririi În timpul meditației liniștite, la un moment dat când poți direcționa qi-ul în sus pentru a-ți hrăni creierul, vei simți brusc o "sclipire de lumină" în creierul tău Acest lucru poate fi cauzat de supraexcitarea celulelor creierului latente cu prea mult qi Creierul tău percepe asta ca "lumină de aur" Dacă simți această lumină, înseamnă că multă energie intră în creier Acum poți direcționa qi-ul către shen-ul din "valea Shen" pentru a-ți ridica spiritul Deoarece Shenul este considerat a fi sursa vieții tale, se poate spune că acum te-ai "întors" în "Valea Shen" Conform teoriei qigong, shen se află în dan tianul superior (în "Al treilea ochi"), care este situat în mijlocul frunții Expresia "valea Shen" are două sensuri În primul rând, Dan Tianul Superior este situat fizic la ieșirea din golul ("valea") format din cei doi lobi ai creierului (Fig - ) Unii practicanți de qigong cred că Shenul din Dan Tian superior, datorită structurii creierului, este capabil să perceapă supranaturalul Superiorul Dan Tian este situat într-un fel de "vale" care poate rezona cu diverse tipuri de energie În al doilea rând, când ești într-o stare de meditație, simți că shen-ul tău trăiește în adâncurile unei văi care se întinde mai departe decât poți vedea Când ajungeți în starea în care vedeți strălucirea, obțineți capacitatea de a controla echilibrul dintre Foc și Apă Tigrul alb este Yang-ul corpului tău, în timp ce dragonul verde este Yin-ul Când Yin și Yang se întâlnesc și interacționează, Shen și Qi se ridică În timpul fiecărei meditații, ar trebui să exersați această interacțiune a Yin (Kan) Nyang (Li) de treizeci și șase de ori Acesta este punctul cheie al antrenamentului Tigrul blocat în peștera dragonului implică faptul că Yang se îndreaptă spre locația lui Yin unde se vor întâlni Orez - "Shen Gu" ("Valea Shen") și creierul Yang Junming Da Mo a transmis ierburi pentru a îmbunătăți organismul; până la niwan și până la yongquan (Când) qi ajunge la buric, Macara Albă decolează Când, după ce întorci imaginea și ai început antrenamentul, în timpul căruia stai nemișcat, cu picioarele încrucișate, te miști (qi), trăiești, stai și te culci, reține: jing-ul trebuie să fie abundent și shen-ul trebuie să fie plin, atunci qi-ul va fi în mod natural rotund (neted) (Când) sheng ѵ\qi\\ este abundent, strălucirea nu se va stinge Nu este ca alte destinații Dacă cineva este capabil să înțeleagă această informație, (poate) să devină dur ca o piatră de aur și să fie rezistent ca metalul Trebuie să rămâi alert cu fiecare mișcare și fiecare pas Iată adevăratul secret verbal al vrăjitoarei nemuritoare Trebuie să vă amintiți cu fermitate de Yi Jin Jing pentru a vă antrena întregul corp să devină ca fierul Numai atunci îl poți face să zboare către palatul de aur Niwan este numele comun pentru creier în teoria qigong-ului chineză Yongquan - puncte pe tălpile picioarelor Practicând Da Mo Qigong, poți crea "iarbă" (qi) în corp de la cap până la picioare Când există o acumulare de qi în dan tianul inferior, care este situat în zona buricului, Macaraua Albă este capabilă să te ducă în orașul sfânt Când o persoană atinge iluminarea sau "Buddheitatea", spiritul său se poate separa de corpul său și poate lua zborul ca o macara În China, când o persoană moare, se numește "jia he xi gui", ceea ce înseamnă "montează o macara, întoarce-te în Occident" Occidentul se referă la India, unde se crede că locuiesc toți Buddha Aceasta înseamnă că atunci când o persoană este în pace, spiritul său intră în lumea sfântă (raiul occidental) Dacă ești încă începător și în procesul de meditație sau în activitățile tale zilnice, rămâi tăcut "inversând imaginea" (adică, privind în interior pentru a te înțelege), trebuie să reții că trebuie să-ți păstrezi sămânța tsmn și să-ți menții abundența și puterea ei De asemenea, trebuie să vă amintiți să vă ridicați Sheng-ul la un nivel mai înalt, astfel încât Qi-ul dvs să circule lin și ușor prin corpul dumneavoastră în cel mai natural mod Circulație mică Circulația mică se realizează de obicei prin meditație nei dan still Cu toate acestea, există câteva alte tehnici Wai Dan care pot fi folosite pentru a ajuta la dezvoltarea circulației mici Astfel de tehnici Wai Dan pentru dezvoltarea Circulației Mici sunt folosite de obicei de către practicanții artelor marțiale externe Shaolin, cei care în primii cinci ani pun accent pe practica Wai Dan Dezvoltarea circulației mici are două obiective principale Primul este să umpleți Vasele Qi de Concepție și Control Al doilea este de a asigura circulația lină a qi-ului în aceste două vase Am explicat deja că există opt vase în corpul uman care acționează ca rezervoare pentru qi și reglează nivelul acestuia în cele douăsprezece canale principale de qi Printre aceste opt vase, Vasul Concepție controlează cele șase canale Yin, în timp ce Vasul Guvernator guvernează cele șase canale Y// Pentru a regla eficient qi-ul în cele douăsprezece canale principale, vasele trebuie să conțină această energie din abundență În plus, Qi-ul din aceste două vase trebuie să poată circula fără probleme Dacă există vreo stagnare a qi-ului, aceste vase nu vor putea asigura o reglare eficientă a acestuia în canale, iar organele nu vor putea funcționa normal Secretele tinereții Este ușor de înțeles că Mica Circulație este primul pas în practica Nei Dan Qi Gong Practicarea Circulației Mici vă va ajuta să construiți o bază solidă pentru practicile ulterioare Nei Dan, cum ar fi Circulația Mare și Xi Sui Ching Practică de circulație mai mică Există cinci proceduri importante pe care trebuie să le înveți pentru a atinge etapele mai profunde ale meditației calme Nei Dan: reglarea corpului, reglarea respirației, reglarea minții, reglarea qi-ului și reglarea shen În plus, trebuie să știți unde se află Daniyayan și ce rol joacă Vasul de Concepție și Vasul de Guvernare în practica de qigong Toate acestea sunt discutate în detaliu în prima carte a seriei noastre Qigong, Rădăcinile Qigongului chinezesc Înainte de a începe exercițiile descrise aici, vă recomandăm să studiați această carte Deoarece circulația mică Nei Dan a fost descrisă în cartea noastră Qigong - Sănătate și arte marțiale, aici vom oferi doar o scurtă descriere a acestor tehnici A Exercitii abdominale Dezvoltarea circulației mici începe cu acumularea de Qi în Dan Tianul inferior Acest lucru se realizează prin exerciții abdominale Mai întâi trebuie să înveți să controlezi mușchii abdominali, astfel încât să se poată bomba și retrage Acest exercițiu se numește fan tong ("întoarcerea în copilărie") De la naștere până la vârsta de opt ani, burtica se extinde și se retrage în mod natural odată cu ritmul respirației Aceste mișcări sunt necesare pentru ca fătul să primească nutrienți și oxigen prin cordonul ombilical în timp ce acesta este încă în uter Cu toate acestea, atunci când ne naștem, începem să primim hrană pe gură și oxigen pe nas, iar mișcările abdomenului ajung treptat la nimic În general, adulții nu folosesc aceste mișcări atunci când respiră Exercițiul "întoarcerea în copilărie" te va ajuta să revii la tipul de respirație pe care îl aveai în copilărie Pe măsură ce îți recâștigi controlul asupra stomacului, pe măsură ce continui să faci acest exercițiu, vei simți că stomacul tău se încălzește Aceasta indică acumularea de qi și se numește qi ho sau "aprinderea focului" Aceste exerciții ajută la direcționarea qi-ului care a fost format din jing-ul original către rinichi și Dane Pian inferior, unde ar trebui să fie Cu cât exersezi mai mult, cu atât este mai ușor să faci asta și cu atât mai mult îți poți relaxa corpul și simți qi-ul B Respirația Respirația este considerată "strategia" qigong-ului În circulația mai mică, trebuie să utilizați fie respirația budistă, fie taoistă Respirația budistă se mai numește și zhenghu xi (respirația normală), în timp ce respirația taoistă se numește fanhu xi (respirația inversă) Când faci respirație budistă, îți extinzi abdomenul în timp ce inspiri și îl tragi în timp ce expiri Respirația taoistă se realizează exact în sens invers (Fig - ) În general, respirația budistă necesită mai multă relaxare decât respirația taoistă Dar, deși respirația taoistă este mai intensă și mai dificil de stăpânit, este mai eficientă atunci când este aplicată la extinderea qi-ului de protecție și a artelor marțiale Acest lucru va deveni clar dacă acordați atenție mișcărilor abdomenului în timpul practicii zilnice Vei descoperi că, de obicei, atunci când ești relaxat sau nu faci nicio muncă grea, folosești respirația budistă Cu toate acestea, atunci când faceți o muncă grea sau când vă este necesar un efort mare, cum ar fi Yang Junming Taoist: B - inspir A - expir • Budist: A - inspiră B - expiră Orez - Respirație taoistă și budistă când împingi o mașină sau ridici o cutie grea, îți încordezi și îți extinzi burtica în momentul în care împingi sau tragi în sus Încercați un experiment simplu Pune mâna pe burtă și ține-o pe cealaltă în fața ta În timp ce expirați, imaginați-vă că împingeți ceva foarte greu (Expirați pentru că procesul de expirare este Yang și vă permite să vă exprimați puterea în exterior ) Pe măsură ce faceți acest lucru, veți descoperi că burta se extinde pe măsură ce expirați Așa se echilibrează qi-ul în qigong: când un flux de qi este îndreptat spre exterior, celălalt flux este direcționat spre interior, către Dan Tian Halterofilii poartă adesea centuri largi în timpul antrenamentului pentru a crește echilibrul qi-ului în cavitatea abdominală Acest lucru îi ajută să ridice greutăți mult mai mari După cum puteți vedea, atât metodele de respirație budiste, cât și cele taoiste sunt modalități de respirație complet naturale, iar pe care o folosiți depinde de circumstanțe Respirația budistă este mai relaxată și mai puțin activă, în timp ce respirația taoistă este mai expresivă și demonstrează în mod activ puterea qi-ului Este mai bine pentru începători să stăpânească mai întâi respirația budistă După aceea, puteți trece la respirația taoistă Nu există nicio contradicție aici După puțină practică, vei descoperi că poți trece cu ușurință de la un tip de respirație la altul Secretele tinereții C Huiyin și coordonarea anusului După ce faci exerciții abdominale timp de - săptămâni, poți simți că stomacul tău se încălzește din ce în ce mai mult cu fiecare antrenament După finalizarea acestor exerciții, stomacul ar trebui să tremure și să se scuture ori de câte ori începeți să ardă Aceasta înseamnă că qi s-a acumulat în Dan Tian și este aproape de a se revărsa În acest moment, ar trebui să începeți să vă coordonați mișcările respirației și ale burticii cu huiyin (acest nume se traduce literalmente prin "întâlnirea yangului") și anus pentru a direcționa qi-ul către coccis (punctul weilu) Tehnica pentru acest exercițiu este foarte simplă Când faceți respirație budistă, de fiecare dată când inspirați, extindeți ușor punctul huiyin și anusul și țineți ușor în timp ce expirați Când efectuați respirația taoistă, mișcările huiyinului și ale anusului ar trebui să fie exact opuse: în timp ce inhalați, țineți-le ușor, iar în timp ce expirați, ieșiți ușor Aceste exerciții cu retracția-expansiune a anusului se numesc sun gan și bigan (slăbirea și închiderea anusului) În timp ce mișcați Hui-yin și anus, trebuie să fiți relaxat și să evitați orice tensiune Dacă încordați aceste locuri, qi-ul va stagna acolo și netezimea curgerii sale va fi perturbată Acest secret al ridicării și eliberării hui yin-ului și anusului este foarte important pentru nei dan qi gong Aceasta este prima cheie pentru transformarea corpului din yin în yang și din yang în yin Baza corpului tău este locul unde se întâlnesc Vasul de Concepție (Yin) și Vasul de Guvernare (Yang) Aceasta este și calea deschiderii primei porți, despre care vom vorbi în continuare D Trei porți Cele trei porți din meditația chineză se numesc san guang Există trei locuri de-a lungul Căii de Circulație Mică unde qi-ul stagnează cel mai des Înainte de a umple Vasele de Concepție și Control, aceste trei porți trebuie deschise Aici sunt ei A Coccis {weilu în qigong și changqiang în acupunctură) Deoarece coccisul este acoperit doar cu un strat subțire de mușchi, vasul de qi este îngust și poate fi ușor blocat Când ați acumulat o cantitate mare de Qi în Dan Tianul inferior și sunteți gata să începeți să o circulați, punctul coccigian trebuie să fie deschis, altfel Qi-ul poate merge la picioare Deoarece sunteți doar un începător, este posibil să nu știți încă cum să întoarceți qi-ul la calea inițială Daca qi-ul stagneaza in picioare, poti avea probleme, pana la paralizia picioarelor Acest lucru poate fi prevenit stând cu picioarele încrucișate în timp ce meditezi, îngustând trecerea pentru qi de la Dan Tian la picioarele tale și prevenind fluxul în exces de qi în jos Pentru a evita astfel de probleme, ar trebui să cunoașteți unul dintre cele mai importante trucuri, care se numește Yi și Ying Qi, care înseamnă "folosește-ți Yi-ul pentru a ghida Qi" Vă rugăm să acordați atenție cuvântului DIRECȚIE Qi-ul se comportă ca apa - poate fi direcționat cu mintea, dar nu poate fi împins Cu cât încerci să împingi qi-ul mai mult, cu atât te vei încorda mai mult și qi-ul tău va circula mai puțin Prin urmare, secretul este să TRIMIȚI ÎNTOTDEAUNA ȘI ÎNNAINTE QI-ul tău Dacă înțelegi acest truc, vei descoperi că în câteva zile qi-ul va începe să treacă prin punctul coccigian Deoarece există două grupuri mari de mușchi în spatele vasului de control, atunci când o cantitate în exces de qi trece prin el, acești mușchi primesc o anumită cantitate de energie Simți căldură în zonă și ușoară tensiune Uneori poți Yang Junming simți o ușoară amorțeală Toate acestea sunt o confirmare că qi-ul vine b "Gâtul de sticlă" al spatelui (jiaji în qigong, mingmen în artele marțiale și lintai în acupunctură) Poarta jiaji este situată între a șasea și a șaptea vertebre toracice, în spatele inimii Dacă poarta jiaji este blocată și direcționați qi-ul acolo, o parte din qi va curge spre inimă și o va provoca suprasolicitarea Acest lucru face de obicei inima să bată mai repede Dacă vă speriați și acordați atenție inimii, atunci vă folosiți Yi-ul pentru a trimite mai mult qi aici Acest lucru va agrava situația și poate provoca chiar un atac de cord Secretul canalizării chi-ului prin această cavitate este să NU-ți aduci atenția asupra inimii tale, chiar dacă vei fi conștient de asta În schimb, îndreptați-vă yi la câțiva centimetri deasupra jia chi-ului Deoarece qi urmează yi, va trece prin acest loc fără prea mult efort Simțind amorțeală, tensiune sau căldură în mușchi, puteți determina cu ușurință ce parte a corpului dintre coccis și gât trece qi-ul c "Pernă de jad" (yu jin în qigong și fengfu în acupunctură) Cavitatea pernei de jad este ultima poartă pe care trebuie să o deschideți Acest punct este numit așa deoarece este situat în partea corpului care se sprijină pe o pernă pe care chinezii le plăcea să o facă din jad Există puțini mușchi în această zonă, așa că pasajul pentru Vasul de Control este îngust și poate deveni ușor comprimat Această lipsă de mușchi creează încă o problemă Deoarece cea mai mare parte a coloanei vertebrale este înconjurată de straturi de mușchi, este ușor de spus unde se află qi-ul pur și simplu prin reacția mușchilor Cu toate acestea, de la "Perna de jad" în sus, există foarte puțini mușchi pe suprafața capului și, prin urmare, este mai dificil de spus ce se întâmplă cu qi-ul Acest lucru este deosebit de confuz pentru începători, dar dacă o luați ușor și continuați să exersați cu sârguință, veți învăța în curând să găsiți noi indicii Pentru unii oameni, atunci când qi trece prin perna de jad, se simte ca și cum insectele se târăsc pe cap Alții simt amorțeală sau furnicături Trebuie să fiți foarte atenți când conduceți qi prin această zonă Dacă nu îl direcționați în mod corect, qi-ul se poate răspândi pe tot capul Dacă nu este ținut aproape de suprafață, poate intra în creier și vă poate afecta gândirea Se crede că acest lucru poate deteriora permanent creierul E Respirația și circulația qi-ului Respirația qigong este considerată strategia ta Deși scopul este unul singur, pot exista multe strategii E ca și cum ai juca șah Deși tu și partenerul tău urmărești același scop și urmărești să-l șahmat pe regele adversarului, există multe moduri diferite de a face acest lucru Qigongul chinezesc a dezvoltat cel puțin strategii sau metode de antrenament diferite Este greu de spus care strategie de respirație este cea mai bună Depinde de ideile individuale, de profunzimea dezvoltării practice a qigong-ului și de obiectivele pe care o persoană și le stabilește Când folosești respirația pentru a ghida qi-ul în timpul practicii, există câteva lucruri la care ar trebui să fii mereu atent În primul rând, sfârșitul Secretele tinereții limba ar trebui să-ți atingă palatul Aceasta oferă o conexiune între Yin (Vasul de Concepție) și Yang (Vasul de guvernare) Acest proces se numește da qiao, care înseamnă "construirea unui pod", și asigură circulația lină a qi-ului între vasele yin și yang În plus, crearea unei astfel de punți favorizează secreția de salivă în gură, care menține laringele umed în timpul meditației Zona de sub limbă în care este secretată saliva se numește Tian Jier (bazin ceresc) Al doilea lucru la care ar trebui să acordați atenție este să vă întăriți yi-ul, cât de eficient direcționează chi-ul În al treilea rând, în ce măsură poate Shen-ul tău să urmeze strategia de respirație? Se spune: sheng xi xiang yi, care înseamnă "spiritul și respirația sunt interconectate" Atâta timp cât îți poți canaliza Qi-ul în mod eficient și îți ridici în mod activ Shen-ul relaxându-ți corpul și menținându-ți mintea calmă, strategia ta de respirație poate fi considerată eficientă Am dori să recomandăm câteva strategii de respirație care sunt utilizate în mod obișnuit pentru a ghida qi-ul în timpul Circulației Mici A Strategia de respirație taoistă După cum am menționat deja, taoiștii folosesc respirația inversă, în care abdomenul este tras în timpul inhalării și extins în timpul expirației Acest tip de respirație reflectă și crește expansiunea și retragerea qi-ului Când expirați, qi-ul se poate extinde la membre, la piele sau chiar dincolo de piele; la inhalare, qi-ul poate fi atras adânc în măduvă Respirația inversată este modul natural de respirație al corpului tău atunci când vrei să eliberezi energia Artiștii marțiali folosesc exact această strategie - expirați cu stomacul proeminent Dezavantajul respirației inversate este că este mai dificil de stăpânit pentru un începător Dacă o faci incorect, vei simți o greutate în abdomen și o creștere a presiunii în plexul solar Și acest lucru are un impact semnificativ asupra circulației interne a qi-ului Pentru a evita acest lucru, recomandăm insistent ca începătorilor să învețe mai întâi respirația budistă Doar atunci când simți că respiri ușor, natural și confortabil, treci la respirația taoistă inversată Există două modalități cele mai comune de a folosi respirația taoistă pentru a ghida chi-ul în timpul Circulației Mici, unul cu două inspirații și expirații pe ciclu, iar celălalt cu o inhalare și expirație i Ciclu cu două inspirații și expirații (Fig - ) La prima inhalare, îndreptați qi-ul către dan tianul inferior, în timp ce expirați, direcționați qi-ul de la dan tianul inferior spre coccis În timpul următoarei inhalări, ghidați qi-ul de la coccis de-a lungul coloanei vertebrale până la nivelul umerilor; pe măsură ce expirați, mutați qi-ul din jurul capului până la nas, completând ciclul ii Ciclu cu o inhalare și o expirație (Fig - ) Pe măsură ce inhalați, direcționați qi-ul de la nas spre coccis; pe măsură ce expirați, mutați qi-ul de la coccis la nas, completând ciclul Yang Junming Orez - Ciclu respirator taoist cu două inspirații și expirații b Strategia de respirație budistă Budiștii folosesc de obicei doar un ciclu de respirație, dar asta nu înseamnă că nu poți folosi două Dacă respectați regulile, puteți încerca o varietate de strategii de respirație i Ciclu cu o inhalare și o expirație (Fig - ) Când inspiri, mintea ta ghidează qi-ul de la nas până la coccis; pe măsură ce expiră, ghidează qi-ul de la coccis la nas, completând ciclul Secretele tinereții Expirație Figura - Ciclu de respirație taoist cu o singură inspirație și expirație F Când să exersezi Conform documentelor care ne-au ajuns, trei ore ale zilei sunt considerate cele mai potrivite pentru practică: înainte de miezul nopții, în zori și după-amiaza (între unu și două) Dacă nu poți medita de trei ori pe zi, ar trebui să o faci dimineața și seara, sărind peste antrenamentele de după-amiază G Practica Posturi Dacă meditezi dimineața și după-amiaza, este recomandat să stai cu fața spre est, astfel încât să poți absorbi energia solară și să-ți coordonezi acțiunile cu rotația Pământului Seara, orientați spre sud pentru a profita de câmpul magnetic al Pământului Yang Junming Figura - Ciclu de respirație budist cu o singură inspirație și expirație Poziția de meditație este așezat cu picioarele încrucișate pe un covoraș sau pernă grosime de aproximativ trei centimetri Limba trebuie să atingă palatul superior pentru a conecta vasele Yin și Yang între ele După ce deschideți cele trei porți și aveți Qi-ul curgând lin prin Vasul de Concepție și Vasul de Guvernare, ar trebui să continuați să meditați pentru a întări Qi-ul și a învăța cum să-l depozitați în aceste două rezervoare Poate dura doar două luni pentru ca poarta să se deschidă, dar poate dura ani de practică continuă pentru a acumula o cantitate copioasă de qi Cu cât exersezi mai mult în această etapă, cu atât vei putea acumula mai mult qi Amintiți-vă: UN QI ACUMULAT ESTE BAZA BUNEI SĂNĂTĂȚI ȘI FUNDAȚIA PENTRU O PRACTICA ULTERIORĂ A QIGONG-ului Aceasta este o cerință necesară pentru dezvoltarea Marii Circulații, care va fi subiectul următoarei noastre secțiuni Secretele tinereții Circulație mare Practica Marii Circulații poate fi, de asemenea, fie Nei Dan, fie Wai Dan În timpul Marii Circulații, Nei Dan Qi se acumulează în corp și se răspândește la membre și piele Acest lucru se realizează de obicei prin meditație nemișcată În timpul Marii Circulații a lui Wai Dan, prima acumulare locală de qi la nivelul membrelor se realizează cu ajutorul unor exerciții speciale Aceasta include de obicei tensiunea musculară și fascială Apoi, pentru a finaliza Marea Circulație, acest qi local se conectează cu qi-ul intern al corpului A treia și cea mai eficientă metodă de dezvoltare a Marii Circulații este folosirea Nei Dan și Wai Dan în același timp În acest caz, în timpul exercițiului, mintea ta direcționează qi-ul de la abdomen la membre Această metodă de completare a Marii Circulații este folosită de multe ramuri ale artelor marțiale interne A Nei Dan Marea Circulaţie A Respirând prin cele cinci porți Primul pas în stăpânirea Marii Circulații Nei Dan este să înveți cum să respiri qi prin cele cinci porți Cele cinci porți includ capul (inclusiv dan tianul superior și baihui), două puncte laogong în părțile centrale ale palmelor și două puncte yongquan pe tălpile picioarelor În Secțiunea - , am introdus conceptul de respirație prin cele Cinci Porți Aici sperăm să vă oferim un nivel mai profund de înțelegere și practică Potrivit medicinei chineze, cei doi turci laogong situati in centrul palmelor apartin canalului pericardic si pot fi folositi pentru a regla focul inimii De îndată ce qi-ul din inimă devine prea yang, se duce la poarta laogong și este aruncat din corp Inima este un organ foarte sensibil, iar nivelul său de qi ar trebui să fie întotdeauna la nivelul potrivit Dacă inima ta este prea yang, este posibil să faci un atac de cord Același lucru se poate spune despre punctele yongquan de pe tălpile picioarelor Ele pot fi folosite pentru a regla un alt organ vital, rinichii Rinichii sunt clasificați ca apă, iar nivelurile lor de qi sunt, de asemenea, esențiale pentru sănătatea ta Ultima poartă este pe cap Pentru un începător, această poartă este baihui-ul din vârful capului Pentru un adept avansat de Qigong, acesta este Upper Dan Tian Utilizarea Dan Tianului superior pentru respirația Chi se numește Shen Xi sau Respirația Spiritului Aceste cinci porți sunt denumite în mod obișnuit wu xin, sau "cinci centre" Când inspirați în timpul antrenamentului, direcționați qi-ul din cei cinci centri, sau porți, către Dan Tian inferior, iar când expirați, direcționați qi-ul către cele cinci porți (Figura - ) Desigur, secretul canalizării efective a Qi-ului înăuntru și în afara constă în coordonarea Hui Yin-ului și a anusului De obicei, începătorii exersează cu doar două puncte laogong sau două puncte yongquan și abia apoi le combină împreună Pe baza experienței mele personale, pot spune că strategia taoistă de respirație inversată te poate ajuta să te antrenezi mai rapid și mai eficient Aceste exerciții pot fi făcute întins, stând în picioare sau în picioare Dacă corpul este relaxat și qi-ul este capabil să curgă lin spre poartă, postura nu contează Yang Junming Inspir și expir Orez - Respirând prin cele cinci porți b Respirația de expansiune a corpului Acest tip de respirație se mai numește și ti si (respirația corpului) sau fu xi (respirația pe piele) După ce ai învățat să respiri prin cele cinci porți, trebuie să stăpânești respirația corporală Aceste tehnici te învață cum să direcționezi qi-ul prin toți porii pielii Odată ce le stăpânești, vei putea direcționa eficient qi-ul pentru a furniza mușchii cu energie, ceea ce le va permite să-și dezvolte puterea maximă Deoarece am discutat despre respirația corporală în capitolul al patrulea, ne vom opri aici doar asupra punctelor principale ale practicii Imaginează-ți că ești o minge de plajă Când inspirați, direcționați Qi-ul către Dan Tianul inferior, iar când expirați, răspândiți Qi-ul la suprafața pielii, astfel încât să simțiți că vă umflați corpul Poziția trebuie să fie ușoară și confortabilă c Respirând prin canalele Yin și Yang După ce ați stăpânit secretul respirației prin cele cinci porți, precum și respirația corporală, ar trebui să treceți la ultima etapă a Respirației Nei Dan Grand Circulation În această etapă, poarta situată pe cap este pornită - de la baihui la Danupyan superior Scopul acestei practici este de a circula qi-ul prin canalele yin și yang cu ajutorul respirației, conștiinței și armonizării hui yin-ului și anusului Secretele tinereții În timpul acestui exercițiu de inhalare, direcționați qi-ul din interiorul picioarelor (canale Yin) către Dane Pian inferior (Figura - ) Dacă faci exercițiul corect, vei simți fluxul puternic de Qi care este colectat în Dan Tianul de Sus Confirmarea că faci totul corect va fi o ușoară senzație de tensiune și căldură în Dan Tianul de Sus Pe măsură ce expirați, ar trebui să relaxați Dan Tianul superior și să direcționați Qi-ul din vârful capului în sus și apoi către suprafețele exterioare ale brațelor și picioarelor Qi-ul călătorește prin degete de la mâini și de la picioare către părțile centrale ale palmelor și tălpilor Pe măsură ce faci acest lucru, dan tianul inferior se extinde (respirația inversă), iar hui yin-ul și anusul se extind ușor Ar trebui să simțiți un flux puternic de qi pe suprafața spatelui și pe suprafețele exterioare ale membrelor B Big Wai Dan Circulation Proiectat de Da Mo Sunt bine cunoscute exercițiile Great Circulation Wai Dan de la cursul Yi Jin Jing al lui Da Mo În ultimii ani, pe baza aceleiași teorii și supus acelorași reguli Orez - Chi respiră prin canalele Yin și Yang - Yang Junming au fost create multe alte seturi de exerciții Aici vom lua în considerare doar două complexe: complexul pentru pumn, care este considerat original, și complexul pentru palmă, care a fost creat mai târziu Când faci aceste exerciții, mai întâi îți încordezi părțile membrelor în timp ce îți concentrezi conștiința asupra lor În zona exersată, qi-ul se acumulează treptat Deși exercițiile Da Mo încep cu tensiune în mușchi și tendoane, după ce te-ai exersat un timp, vei începe treptat să le relaxezi Acest lucru va permite qi-ului să se acumuleze în membre și să se conecteze cu qi-ul pe care l-ați acumulat în corpul dumneavoastră în timpul circulației mici A Un set de exerciții pentru pumn Acest set de exerciții a fost inițial destinat pentru al doilea și al treilea an de practică Yi Jin Jing Cu toate acestea, datorită eficienței sale ridicate, mulți oameni au început să-l folosească pentru a menține sănătatea și pentru a crește qi-ul din mâinile lor, chiar și fără a finaliza primul an de practică Yi Jin Jing Mai mult, după ce ați studiat programul de practică Yi Jin Jing, veți înțelege că nu ar trebui să începeți aceste exerciții fără a finaliza primul an de antrenament Când începeți să efectuați acest complex, va trebui să treceți de la un exercițiu la altul fără să vă opriți Acumulezi qi mai întâi în încheietura mâinii, apoi îl muți succesiv către antebrațe, umeri și piept Dacă nu respectați această ordine, qi-ul acumulat în mâini nu va intra în corp Dacă scopul tău este să construiești mușchii brațelor, de fiecare dată când expiri, ar trebui să încordezi zona care se lucrează Cu toate acestea, dacă nu doriți să vă suprasolicitați și să vă măriți prea mult mușchii, trebuie să vă relaxați și să creați un yi puternic pentru a direcționa qi-ul către zonele de antrenat Fiecare exercițiu trebuie repetat de cincizeci de ori Întregul complex durează aproximativ nouăzeci de minute Începătorii se pot simți amețiți și slăbiți după doar cinci exerciții În acest caz, trebuie să opriți antrenamentul și să vă odihniți După o scurtă practică, veți constata că puteți crește treptat numărul de exerciții efectuate până când veți începe în sfârșit să finalizați întregul complex Alternativ, începătorul poate fi încurajat să efectueze toate cele douăsprezece exerciții, crescând treptat numărul de repetări ale fiecăruia până când ajungeți de cincizeci de ori pentru fiecare exercițiu Exercițiul (Figura - ) Mâinile de-a lungul corpului cu palmele în jos, degetele mari sunt întinse spre corp Coatele ușor îndoite Pe măsură ce expirați, împingeți mental palmele în jos; în timp ce inspirați, palmele se relaxează Acest exercițiu îți permite să acumulezi qi-ul la încheieturi, după de repetări te vei simți cald în încheieturi și palme Exercițiul (Figura - ) Fără a vă mișca antebrațele, strângeți mâinile într-un pumn, lăsând palmele cu fața în jos și degetele mari îndreptate spre trunchi Pe măsură ce expirați, strângeți mental pumnii și împingeți-vă degetele înapoi, în timp ce expirați, relaxați-vă Țineți pumnii îndoiți pe spate pentru a conserva energia stocată în încheieturi în timpul primului exercițiu Secretele tinereții Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Exercițiul (Figura - ) Din nou, fără a vă mișca mâinile, întoarceți pumnii astfel încât palmele să fie în fața față de cealaltă și plasați degetele mari pe pumni, așa cum faceți de obicei, strângând pumnul Strângeți pumnii în timp ce expirați, relaxați-vă în timp ce inspirați Acest lucru stimulează mușchii și nervii mâinilor, iar energia este stocată în ei Exercițiul (Figura - ) Ridică-ți brațele întinse drept în fața ta, cu palmele față în față Continuând să mențineți forma normală a pumnilor, strângeți-i mental în timp ce expirați și relaxați-vă în timp ce inspirați Acest lucru ajută la stocarea energiei în umeri și piept Exercițiul (Figura - ) Ținând palmele în pumni, ridicați mâinile în sus, cu palmele față în față Strângeți pumnii în timp ce inspirați, relaxați-vă în timp ce expirați Acest exercițiu vă permite să stocați energie în umeri, gât și părțile laterale ale corpului Exercițiul (Figura - ) Coborâți brațele astfel încât vârfurile brațelor să fie paralele cu podeaua, coatele să fie îndoite și pumnii să fie aproape de urechi, cu palmele îndreptate înainte Pe măsură ce expirați, strângeți pumnii mental, în timp ce inspirați relaxați-vă Aceasta acumulează energie pe părțile laterale, în piept și în partea superioară a brațelor * Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Orez - Poza (complex exerciții Da Mo pentru pumn) Secretele tinereții Exercițiul (Figura - ) Întinde-ți brațele în lateral, cu palmele în jos Strângeți pumnii mental în timp ce expirați și relaxați-vă în timp ce inspirați Procedând astfel, acumulezi energie în umeri, piept și spate Exercițiul (Figura - ) Mâinile în fața ta cu palmele față în față, coatele ușor îndoite, adică brațele par a fi rotunjite Pe măsură ce expirați, strângeți mental pumnii și direcționați energia acumulată prin mâini spre pumni, în timp ce inspirați, pumnii se relaxează Exercițiul (Figura - ) Îndoind coatele, trage pumnii mai aproape de corp Pumnii sunt acum direct în fața feței tale, cu palmele îndreptate înainte Pe măsură ce expirați, strângeți pumnii mental, în timp ce inspirați relaxați-vă Acest exercițiu este similar cu exercițiul , dar pumnii sunt mai apropiați unul de celălalt și mai înainte, astfel încât celelalte grupe musculare sunt tensionate Exercițiile fizice măresc fluxul de energie prin mâini Exercițiul (Figura - ) Ridicați antebrațele vertical în sus, cu pumnii îndreptați înainte, brațele în lateral, paralel cu podeaua Strângeți-vă pumnii mental în timp ce expirați și vă relaxați Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Orez - Poza (complex exerciții Da Mo pentru pumn) Yang Junming Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru pumn) Orez - Poza (complex exerciții Da Mo pentru pumn) Secretele tinereții culcați pe respirație Acest exercițiu circulă energia acumulată în zona umerilor Exercițiul (Figura - ) Ținând coatele îndoite, coboară pumnii până când sunt la nivelul abdomenului inferior, cu palmele îndreptate în jos Strângeți-vă mental pumnii și direcționați energia în mâini în timp ce expirați și relaxați-vă în timp ce inspirați Acesta este primul exercițiu de recuperare Exercițiul (Figura - ) Ridică-ți brațele drept în fața ta, cu palmele drepte și îndreptate în jos În timp ce expirați, imaginați-vă că ridicați, în timp ce inhalați, vă relaxați Acesta este al doilea exercițiu de recuperare După terminarea exercițiilor, stați în picioare un timp, coborând brațele relaxate în lateral Respirați lin, relaxați-vă și observați timp de câteva minute cum are loc redistribuirea energiei în acest timp Puteți merge încet în cerc până când vă simțiți complet odihnit b Un set de exerciții pentru palmă Deși acest set de exerciții este, de asemenea, considerat parte a practicii Yi Jin Jing, în realitate a fost dezvoltat mai târziu pe baza aceleiași teorii ca și setul anterior Se crede că după ce ai terminat Complexul Pumn, ar trebui să continui practica stăpânind Complexul Palm și Orez - Poza (complex exerciții Da Mo pentru palmă) Orez - Poza (complex exerciții Da Mo pentru palmă) Yang Junming Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru palmă) Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru palmă) prin învăţarea să direcţioneze qi-ul prin palme şi degete în afara corpului Mai simplu spus, primul set crește acumularea de qi în corp, în timp ce setul de palme te învață să direcționezi acest qi pentru a interacționa cu qi-ul din jurul tău Exercițiul (Figura - ) Palmele sunt îndreptate spre podea, degetele sunt așezate în lateral În timp ce expirați, împingeți mental palmele în jos, în timp ce inspirați, relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Palmele sunt îndreptate spre corp, cu degetele în jos În timp ce expirați, împingeți mental palmele spre interior, în timp ce inspirați, relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Mâinile întinse în lateral, la nivelul umerilor, cu palmele în sus Pe măsură ce expirați, împingeți-le mental în sus, în timp ce inspirați, relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Îndoiți-vă brațele în fața pieptului, cu palmele față în față, cu degetele în sus Pe măsură ce expirați, împingeți-vă mental mâinile una spre alta, în timp ce inspirați, relaxați-vă Secretele tinereții Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru palmă) Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru palmă) Orez - Poza (complex exerciții Da Mo pentru palmă) Orez - Poza (complex exerciții Da Mo pentru palmă) Yang Junming Exercițiul (Figura - ) Mâinile depărtate, palmele în afară, degetele îndreptate în sus Pe măsură ce expirați, împingeți-vă mental brațele spre exterior, în timp ce inspirați, relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Îndoiți-vă brațele și plasați-le în fața pieptului, astfel încât palmele să se atingă și degetele îndreptate în sus Împingeți-le mental în interior în timp ce expirați și relaxați-vă în timp ce inspirați Exercițiul (Figura - ) Întinde-ți brațele în fața pieptului, cu palmele înainte, cu degetele îndreptate în sus Pe măsură ce expirați, împingeți mental înainte, în timp ce inspirați relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Ridicați brațele deasupra capului, cu palmele în jos, cu degetele îndreptate unul spre celălalt Pe măsură ce expirați, împingeți-le mental în sus, în timp ce inspirați, relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Coborâți mâinile în jos, ținându-le în fața pieptului, îndoiți coatele, palmele îndreptate în sus, degetele unul spre celălalt În timp ce expirați, ridicați-le mental, în timp ce inspirați, relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Întinde-ți brațele drept în fața pieptului, cu palmele în sus, cu degetele îndreptate înainte La expirare, împingeți mental în sus, la inspirație, relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Din nou, plasați mâinile în fața pieptului, dar cu palmele în jos, țineți degetele într-o singură linie La expirare, împingeți-le mental în jos, la inspirație, relaxați-vă Exercițiul (Figura - ) Întinde brațele în lateral, îndoaie coatele, palmele se uită în sus și ușor înclinate spre interior În timp ce expirați, ridicați-vă mental și în interior, în timp ce inspirați, relaxați-vă La fel ca după primul set de exerciții, după terminarea antrenamentului, stați în picioare un timp cu brațele atârnând liber în lateral Respirați lin, relaxați-vă și simțiți cum are loc redistribuirea energiei în câteva minute Deși există multe alte seturi de exerciții care se bazează pe sistemul Yi Jin Jing al lui Da Mo Fist, majoritatea sunt doar în scopuri de sănătate Cele mai faimoase dintre ele sunt complexul de mișcare Da Mo, Da Mo Zhuang Qigong și cele opt bucăți de brocart Da Mo Zhuang Qigong va fi tratat în volumul următor, alte două seturi de exerciții au fost deja descrise în publicațiile YMAA anterioare Cititorii interesați pot consulta cărțile noastre Qigong Health and Martial Arts și Eight Pieces of Brocade Secretele tinereții Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru palmă) Orez - Poza (un set de exerciții Da Mo pentru palmă) Orez - , Poza (complex exerciții Da Mo pentru palmă) Orez - Poza (complex exerciții Da Mo pentru palmă) Yang Junming G Dezvoltarea circulaţiei mari prin antrenament muscular Scopul principal al antrenamentului muscular conform sistemului Yi Jin Jing este de a construi masa musculara Multe exerciții sunt, de fapt, similare cu exercițiile moderne pe care le execută halterofilii De obicei, atunci când se efectuează anumite mișcări, greutăți sau unelte speciale sunt ținute în mâini Deoarece acest tip de exercițiu este descris în multe manuale, nu ne vom opri aici asupra lor Cu toate acestea, dacă doriți să le folosiți, trebuie să vă amintiți întotdeauna că, în același timp, trebuie să învățați să vă concentrați și să folosiți //să direcționați qi-ul către zonele corpului care sunt antrenate În plus, trebuie să înveți cum, după ce ai adus starea corpului la un anumit nivel, să te relaxezi și să crești treptat fluxul de qi pentru a crește cantitatea de energie furnizată mușchilor Amintiți-vă că în timpul antrenamentului muscular Yin Jing, trebuie să vă dezvoltați atât corpul fizic exterior, cât și corpul interior chi D Combinat Wai Dan și Nei Dan Grand Circulation Există multe exerciții combinate ale Marii Circulații care combină atât metodele lui Wai Dan, cât și ale lui Nei Dan Teoria de aici este foarte simplă și nu este greu să înveți aceste exerciții Vom încerca să vă prezentăm câteva metode tipice de antrenament Înțelegând teoria și principiile de bază, vei putea dezvolta și alte mișcări care vor servi aceluiași scop Cu toate acestea, atunci când efectuați exerciții, trebuie respectate anumite reguli În primul rând, în timpul tuturor mișcărilor, mușchii și tendoanele trebuie relaxate Dacă nu sunt relaxați, qi-ul nu va putea curge lin din corp către membre În al doilea rând, deoarece qi-ul tău este ghidat de yi, atunci când creezi mișcări noi, trebuie mai întâi să te asiguri că aceste mișcări dezvoltă și yi Amintește-ți că numai cu un yi puternic vei putea ghida chi-ul cu încredere Imaginează-ți, de exemplu, că împingi o mașină Intenția de a împinge mașina este Yi, care poate duce qi-ul către mâini Și în al treilea rând, trebuie să vă coordonați respirația, mintea și starea de spirit Dacă urmați aceste trei reguli, veți putea ghida eficient qi-ul către membre Vă prezentăm mai jos câteva exemple tipice A impinge inainte Inspirați și ridicați brațele la nivelul pieptului (Figura - ), apoi expirați și împingeți palmele înainte (Figura - ) Imaginează-ți că împingi ceva greu, dar corpul trebuie să rămână relaxat În timp ce inhalați, trageți în burtă pentru a acumula qi în dan tianul inferior Pe măsură ce expirați, abdomenul se extinde pentru a direcționa qi-ul către brațe și picioare b Împingere laterală Inspirând aer, ridicați mâinile la nivelul pieptului (Fig - ), expirând, împingeți palmele mâinilor în ambele părți (Fig - ) La inspirație, abdomenul este atras pentru a acumula qi în Dan Tian inferior Când expirați, imaginați-vă că împingeți ceva în lateral, dar corpul ar trebui să rămână relaxat Când expirați, abdomenul se extinde și direcționează qi-ul către suprafețele exterioare ale corpului Secretele tinereții Orez - În timp ce inhalați, ridicați mainile sus Orez - Expirant aer, împingeți-vă mâinile înainte Cu strângerea mingii Imaginează-ți că ții mingea cu ambele mâini În timp ce inspirați, trageți abdomenul și întindeți-vă brațele în lateral ca și cum ați întinde un arc (Figura - ), iar în timp ce expirați, direcționați Qi-ul către membre și aduceți-vă mâinile împreună ca și cum ați fi strângerea unei mingi (Figura - ) - Diagrama de practică Yi Jin Jing Stagiul durează de obicei trei ani Acest lucru se numește "trei ani de cultivare" Perioada cea mai critică este primele de zile Se numește "o sută de zile de a pune temelia" În aceste o sută de zile de antrenament continuu, trebuie să renunți complet la viața sexuală In aceasta perioada are loc o acumulare de qi in organism datorita tehnicilor Wai Dan masaj, frământare, bătut și lovire În următoarele de zile, tehnicilor Nei Dan Yi Jin Jing sunt adăugate tehnicilor Wai Dan, care vă permit să acumulați Qi în interior După ce ați finalizat cursul de antrenament corporal de de zile, veți putea începe dezvoltarea Marii Circulații și lucrările suplimentare asupra corpului, care vor dura încă doi ani Conform documentelor care au ajuns la noi, după finalizarea cursului de de zile de Yi Jin Jing, studentul trebuie să înceapă să practice Xi Sui Jing În această secțiune, vom descrie pe scurt metodele tradiționale de practică Dacă descoperiți că nu puteți adera la modelul de practică propus, ar trebui să îl adaptați cumva pentru dvs Amintiți-vă: PRACTICA CORECTĂ ESTE MULT MAI BUNĂ decât RAPIDĂ, DAR GRESITĂ Yang Junming Orez - În timp ce inhalați, ridicați Fig - Expirant aer, ridicați mâinile cu mâinile împinge în lateral Orez - Pe măsură ce inspirați, întindeți arcul în lateral Orez - Strângeți mingea în timp ce expirați Secretele tinereții Primul an de practică Orarul pentru primul an de practică, pe care sunt pe cale să vă prezint, a fost găsit într-un document cunoscut sub numele de "Manuscrisul original al Yijing Jing" Se spune că acest document a fost găsit în peretele templului Shaolin și a fost scris în limba indiană Mai târziu a fost adus în Munții Emei de un călugăr Shaolin, unde a fost tradus în chineză de un călugăr indian pe nume Ban ZiMi Di Apoi traducerea a fost editată de un anume Călător în mări și munți După ce acest document și-a schimbat mâinile timp de sute de ani, versiunea finală a fost dezvăluită publicului în Han fen lou ("Turnul parfumat") Documentul este precedat de mai multe introduceri, a căror traducere am dat-o în prima parte a acestei cărți Acesta este completat de teoria pe care se bazează practica (unele fragmente din această teorie au fost date în partea a doua) și de orarul pentru primul an de practică Din păcate, deși aici se explică că practica trebuie să continue cel puțin trei ani, descrierea se găsește doar pentru primul an Prin urmare, am compilat programul de practică pentru al doilea și al treilea an pe baza propriei înțelegeri a teoriei și principiilor care stau la baza acestor tehnici În plus, am folosit multe alte surse care descriu regimul de antrenament Acest document sursă continuă apoi să descrie Xi Sui Jing Qigong Unele dintre textele date în partea a treia a acestei cărți sunt, de asemenea, preluate din această sursă Unele texte care au ajuns până la noi oferă instrucțiuni pentru utilizarea ierburilor pentru a ajuta la dezvoltarea Circulației L/Scarlat în primul an de practică, precum și Marea Circulație în timpul celui de-al doilea și al treilea an al Yi Ching Jing Deoarece nu am reușit să testez aceste plante pentru mine, nu vă pot da niciun sfat cu privire la ce sursă este cea mai bună să folosiți Cred că oricare dintre ele poate fi de folos, pentru că toate sunt folosite de o mie de ani A Din prima lună până în a patra A Primele de zile (masaj cu arma) Când începeți masajul, alegeți bărbați tineri (pentru ca aceștia) să facă masajul pe rând Unul (motivul este) că forța este mai mică, iar masajul și împingerile nu ar trebui să fie puternice În al doilea rând (motivul este) că sângele tânăr și qi-ul sunt puternice și abundente Deoarece fiecare ședință durează cel puțin de minute, de obicei sunt necesari mai mulți băieți pentru masaj Când unul obosește, altul poate prelua Puterea copilului nu este mare, dar qi-ul și sângele lui sunt puternice și abundente, așa că poți folosi qi-ul lor pentru a-l hrăni pe al tău și, astfel, a face sesiunea mai eficientă Luați o tabletă din plante înainte de masaj Când planta se dizolvă, treceți la masaj Puterea masajului și ierburile sunt transferate și lucrează împreună, ceea ce înseamnă că puteți obține un rezultat minunat Înainte de a continua cu masajul, trebuie să luați o tabletă din plante Această pastilă ar trebui să ridice nivelul qi-ului corpului tău din interior și îți va fi mai ușor să acumulezi nei zhuang (puterea interioară) Yang Junming În timpul masajului, scoateți îmbrăcămintea exterioară și întindeți-vă cu fața în sus Centrul tău este doar între inimă și buric Apăsați palma și începeți masajul de la dreapta la stânga Masați încet înainte și înapoi, (mișcările) ar trebui (să fie) netede Nu prea ușor (pentru a) să nu rateze pielea Nu prea greu pentru a nu ajunge la oase Nu faceți mișcări aleatorii în jur Atunci aceasta va fi calea corectă Este important să-ți "ține centrul", care se află sub plexul solar și deasupra buricului Amintiți-vă că sarcina masajului este, în primul rând, de a scăpa de grăsimea acumulată în fascie, apoi de a le relaxa și, în final, de a ridica aceste fascie Deoarece există multe straturi de fascia în zona de bază, ar trebui să începeți cu un efort redus și să îl creșteți treptat pentru a ajunge la straturile mai profunde ale fasciei Masajul nu trebuie să fie dur Forța aplicată nu trebuie să fie de natură să ajungă la oase În același timp, mâna persoanei care efectuează masajul trebuie să fie fermă, forța aplicată trebuie să fie netedă, mâinile să nu frece pielea În plus, mâna terapeutului de masaj trebuie să mențină contactul cu pielea În timpul masajului, inima (adică conștiința) ar trebui să privească în interior, să-ți plaseze Yang-ul în "centru" și să-l țină (acolo) Nu uita și nu ajuta (Dacă) Yi nu rătăcește afară, atunci jing, qi și sheng se țin împreună și se adună sub palmă; (acesta este modul corect) Când timpul trece, dacă înveți să "ține centrul", masajul și împingările vor deveni netede și curate Puteți chiar să adormi în timpul masajului Când te trezești, ține (din nou) centrul De fiecare dată, faceți asta cel puțin (până când se ard) două bețișoare de tămâie Când primiți un masaj, trebuie în primul rând să vă reglați mintea și să "ține centrul" Făcând acest lucru, nu trebuie să vă uitați centrul, dar în același timp nu trebuie să vă concentrați cu forță conștiința asupra lui Acest lucru vă va face să vă încordați și circulația qi-ului va fi lentă Trucul este să-ți ții mintea chiar sub palma care te masează După ceva timp de practică, veți putea înțelege acest truc - cum să păstrați conștiința în acest loc special În timpul masajului, te relaxezi treptat și poate chiar adormi Când te trezești, continuă să te concentrezi din nou Întregul masaj durează aproximativ de minute, timpul necesar pentru ca două bețișoare de tămâie să ardă În antichitate, când nu existau ceasuri, acesta era modalitatea acceptată de măsurare a timpului Dimineața, prânzul și seara se practică de trei ori în total Practicați în fiecare zi și (aceasta) va deveni o rutină Dacă băieții care ajută au foc din abundență, este suficient să exersezi de două ori - dimineața și seara (Pentru că există) pericolul de a fi prea pozitiv și de a provoca alte probleme După masaj, dormi liniștit pentru o vreme Când te trezești, începe-ți activitățile zilnice fără deranjamente (Dacă) nu există băieți care să-i maseze, te poți face singur Unul dintre textele menționate în prima parte afirmă că ar trebui să exersezi de patru ori pe zi, dar în acest pasaj se recomandă să exersezi de trei ori pe zi: dimineața la prânz și seara În primele de zile, ar trebui să masați zilnic fără să pierdeți o singură ședință Scopul masajului este de a relaxa fasciile și de a le umple cu qi Dacă ratați cel puțin o dată, modul Secretele tinereții practica va fi întreruptă și va trebui să vă dublați eforturile și să prelungiți durata antrenamentului pentru a compensa timpul pierdut Dacă băieții care vă masează sunt foarte yang și au prea multă forță, trebuie să reduceți numărul de ședințe la două pe zi După ce ai terminat masajul, relaxează-te un timp până când mintea și corpul tău se odihnesc de antrenament Dacă nu există băieți care să-ți facă un masaj, fă-o singur Desigur, este mai bine dacă altcineva o face, pur și simplu pentru că te poți relaxa din ce în ce mai eficient, concentrându-ți conștiința asupra sentimentelor și senzațiilor care apar în tine Iată un rezumat al primelor de zile de practică conform textului citat mai sus: i Este inclusă doar practica de masaj ii Ierburile sunt recomandate iii Numai "centrul" este masat Centrul este sub plexul solar iar deasupra buricului iv Conștiința este un factor important pentru dezvoltarea cu succes a nei zhuang Nu ar trebui să faceți un efort pentru a vă îndrepta conștiința către "centru", deoarece acest lucru va provoca tensiune v Dacă este posibil, băieți sau fete tineri ar trebui să fie folosiți pentru a efectua masaj Dacă nu poți face asta, fă singur masajul vi Fiecare sesiune de masaj ar trebui să dureze de minute Dacă nu aveți atât timp pentru un antrenament, trebuie să creșteți proporțional durata lor totală viii Masajul se efectuează de la dreapta la stânga cu aplicarea forței corespunzătoare b următoarele de zile După prima lună de practică, qi-ul se îngroașă și se acumulează, (zona) stomacului se simte mărită și mărită Pe lângă stomac, două tendoane sunt mărite, fiecare mai mare de un inch lățime Folosiți qi pentru a apuca, (ele) sunt tari ca lemnul sau piatra, iar aceasta va fi o confirmare Între aceste două tendoane, de la inimă până la buric, moi și izolate, aici se află fasciile (Când te antrenezi) devin tendoane mai bune (Dacă) palma nu poate ajunge la ei, (ei) nu se pot ridica În acest caz, trebuie să masați zona la o distanță de o palmă de locul (adică centrul) unde palma a fost masată înainte Masați și extindeți zona urmând aceeași metodă, masați încet În zonele moi, folosiți un pistil pentru a adânci frământarea Apoi fascia se va ridica la piele și va deveni puternică ca tendoanele, nu moale sau scufundată, iar acesta va fi sfârșitul antrenamentului Când faceți masaj și frământați, două bețișoare de tămâie ar trebui să (arde) De trei ori pe zi (ar trebui să devină) rutină După aceea, nu mai este nevoie să vă faceți griji pentru prea mult foc După de zile de masaj, tendoanele de pe părțile laterale ale stomacului se vor ridica Acest lucru vă va face să vă simțiți ca și cum stomacul este mărit Dacă apăsați sau apucați un astfel de tendon, acesta se va simți dur ca o piatră Aceasta servește drept confirmare că tendonul s-a ridicat După aceea, ar trebui să găsiți fascia Yang Junming și să-i ridice și pe ei Sunt situate în partea inferioară între cele două tendoane, sunt moi la atingere De obicei, masajul nu este suficient de puternic pentru a ajunge la aceste fascie, așa că trebuie să folosiți un pistil sau un ciocan de lemn pentru a le slăbi și a le ridica În această perioadă de practică, ar trebui să măriți și în ambele direcții zona masată, la o palmă de centru Zonele moi se frământă și cu un ciocan sau un pistil de lemn Această perioadă de antrenament durează până când nu mai ai zone moi sau "încălzibile" (cele în care mâna ta poate pătrunde adânc) Pe scurt, cele doua de zile de practică includ: i Confirmarea rezultatelor primelor de zile de practică - tendoane pe ambele părțile laterale ale stomacului ar trebui să fie mărite și destul de dure ii Extinderea zonei masate cu lățimea unei palme în ambele direcții din "centru" III Frământarea zonelor moi și "încălzibile" cu un pistil sau un ciocan de lemn până se ridică și fasciile c A treia de zile În aceste de zile, zona masată crește și mai mult, iar frământarea și bătaia devin tipul principal de influență Textul spune: (Când) două luni de practică ( de zile) sunt finalizate, golurile din această zonă se ridică ușor După aceea, folosiți un ciocan de lemn pentru frământare ușoară Locul masat la o distanță de o palmă de centru trebuie frământat în mod similar In plus, langa cele doua tendoane la distanta de o palma se framanta in acelasi mod Sesiunea continuă cu două bețișoare de tămâie Exersează de trei ori pe zi Cele trei treizeci de zile de practică sunt dedicate aceluiași masaj, frământare și bătut, iar zona de tratată este mărită cu o palmă în plus față de cea anterioară d A patra de zile Aceasta este ultima etapă a masajului centrului și zonelor adiacente acestuia Acum extindem zona de tratat până la talie Practica continuă timp de trei luni, (zona) trei palme de centru, se folosește un ciocan de lemn pentru a bate; (zonă) în două palme, mai întâi frământați, apoi bateți Exersează-te de trei ori pe zi, lăsând (arde) doar două bețișoare de tămâie (Dacă) după de zile de practică, qi-ul este plin, tendoanele sunt puternice, fascia a crescut (la suprafață), atunci practica a avut succes În timpul celor de-a patra de zile de practică, ar trebui să continuați același masaj, frământare și bătut, în timp ce extindeți zona la trei palme din "centru" Drept urmare, zona pe care lucrați va ajunge până la talie Secretele tinereții B A cincea-a opta luni În această perioadă, masajul se extinde la piept, suprafețele laterale ale coastelor și abdomenul inferior De fapt, poți spune că în aceste patru luni lucrezi pe partea din față a corpului În acest moment, pe lângă practicarea Wai Dan, ar trebui să începeți să lucrați la Circulația Mică a Yi Jin Jing, care vă va ajuta să ridicați Nei Zhuang la un nivel destul de înalt A Weidan Următoarele două pasaje ale textului sunt dedicate acestei perioade de practică Antrenamentul intern și extern a două tendoane (Când) au trecut de zile de practică, qi-ul va fi plin și abundent Ca apa care ajunge la nivelul solului și vârful unui baraj Daca arborele este usor deteriorat, se va repezi peste varf, nu mai poate ajunge in niciun loc ascuns, deoarece nu mai este limitat de canal În acest moment, nu ar trebui să utilizați AND pentru a-l direcționa către membre Pe lângă masaj, nu folosiți un ciocan de lemn pentru lovire sau un pistil pentru frământare Dacă îl direcționați (chiar) ușor, (ea) va intra în membre și va deveni curaj exterior și nu se va întoarce (În acest caz, qi-ul transmis oaselor și cărnii nu devine o forță internă Spre deosebire de calendarul occidental, fiecare lună a calendarului chinez conține de zile în loc de sau Prin urmare, patru luni de practică vor fi doar zile Dacă exersezi regulat în acest timp, vei acumula qi în zona stomacului și îl vei răspândi în piept În această etapă, qi-ul se simte la fel de plin ca apa care se revarsă peste un baraj și, dacă există chiar și cel mai mic gol în el, se va repezi prin el într-un flux continuu Aceasta este cea mai importantă perioadă de practică Trebuie să protejezi qi-ul acumulat ca și cum ai fi un copil mic Este necesar să se limiteze activitatea sexuală și să nu se piardă qi-ul acumulat În acest timp, poți direcționa qi-ul adânc în corpul tău, unde va deveni nei zhuang Trebuie amintit că, ajungând în acest stadiu, nu trebuie să efectuați exerciții fizice grele, să ridicați greutăți, să frământați sau să loviți membrele Dacă faci așa ceva, vei direcționa qi-ul acumulat către membre și se va transforma în wai zhuang și nu se va întoarce în centrul corpului tău, astfel încât să poți dezvolta nei zhuang Următorul pasaj învață cum să direcționați qi-ul acumulat adânc în corp pentru a crea nei zhuang (Pentru direcție) în interior folosiți o pietricică mică și puneți-o în pungă, începând de la gura inimii (plexul solar) până la capetele coastelor Frământați bine, folosiți și masaj și bătut (Continuați) așa mult timp, apoi qi-ul acumulat va urma (de-a lungul căii) și va intra în oase (coaste) (Dacă) faci asta, (qi) nu se va revărsa și în cele din urmă se va transforma în forță interioară Interiorul și exteriorul sunt împărțite în două părți Este nevoie de mare grijă și discriminare Folosind greșit sau cu neatenție diferitele posturi (adică metode) (qi) Yang Junming grăbește-te spre exterior și nu te mai întoarce niciodată în interior Fii atent, fii atent! Pentru a direcționa qi-ul în interiorul corpului, ar trebui să loviți zona "centrică" (zona stomacului) cu o pungă plină cu pietricele mici Începeți de la plexul solar și treceți pe părțile laterale ale coastelor În plus, se folosesc masajul, frământarea și lovirea Când faceți aceste proceduri, amintiți-vă că ar trebui să începeți întotdeauna de la plexul solar și să vă mutați în lateral, și nu în orice alt mod Procedura efectuată corect va ajuta la direcționarea corectă a qi-ului, astfel încât să intre în coaste Acesta este locul în care direcția qi-ului către corp începe să se acumuleze nei zhuang Această perioadă este considerată cea mai responsabilă în practica Yi Jin Jing Acumulezi nei zhuang (yang) pentru a echilibra wai zhuang (yang) Dacă nu înțelegi cum se întâmplă acest lucru și folosești metode greșite, qi-ul acumulat va fi direcționat către membre și nu vei putea acumula nei zhuang în corpul tău Prin urmare, până nu ați încheiat această perioadă de practică, nu trebuie să faceți niciun exercițiu fizic intens sau practici de Wai Dan sau Nei Dan Grand Circulation, deoarece acest lucru poate duce Qi-ul către membre Metoda de antrenament (Când) au trecut de zile de practică, (de la) inimă în jos până în părțile laterale până la capetele coastelor, deja folosea pungile de piatră pentru lovire și masaj Aceasta este joncțiunea oaselor și a cărnii, iar în acest loc forța internă și forța externă sunt împărțite (Dacă) să nu direcționeze și să nu trimită în lateral, qi-ul acumulat va intra în golurile dintre oase (coaste) Qi se mișcă pe calea lovirii Lovirea ar trebui să înceapă de la gura inimii (plexul solar) până la gât În plus, se aplică lovituri pe tendoane de la capete până la umeri Când ați terminat, începeți de la capăt Nu puteți inversa direcția loviturilor De trei ori pe zi, un total de șase bețișoare de tămâie (ar trebui) să ardă și nu se opresc În mod similar, de zile, atunci qi-ul va fi plin în fața corpului, vasul de concepție va fi plin și qi-ul (în el) va fi abundent, apoi obiectivul va fi atins pe jumătate Acest pasaj este foarte asemănător cu cel precedent, doar că acum trebuie să continuați masarea, frământarea și lovirea până când toată suprafața frontală a corpului este acoperită Din aceste două pasaje se poate observa că a doua perioadă a lui Wai Dan Yi Jin Jing include aceleași tehnici ca și prima, doar că acum sunt aplicate pe întregul frontal al corpului Cel mai important moment pentru această perioadă este să înveți cum să creezi nei zhuang ca urmare a practicii wai zhuang În această perioadă, se predă de obicei Circulația Mică a Yi Jin Jing Aceste tehnici vor fi discutate mai jos b Nei Dan De asemenea, trebuie să practici Nei Dan pentru ca practica ta Yi Jin Jing să aibă succes Există mai multe motive pentru aceasta: Secretele tinereții Practicarea Nei Dan îți va oferi o bază solidă și o abundență de qi interior, necesare pentru practicarea wai dan Qi-ul intern (nei qi) se referă la qi-ul generat intern ca urmare a practicării nei dan, în timp ce qi-ul extern (wai qi) se referă la qi-ul generat ca urmare a stimulării externe sau a practicii wai dan Fără această bază de qi interior, practica ta Wai Dan Yi Jin Jing va rămâne la nivelul Wai Zhuang Practica lui Nei Dan este Yin și Wai Dan este Yang Fără activități corpul devine prea yang și echilibrul dintre yin și yang se pierde Acest lucru poate cauza supraîncălzire și probleme de disipare a puterii Practica lui Nei Dan Yi Jin Jing este mai eficientă pentru reumplerea Qi-ului în vas Concepția și Vasul de Control și direcția ulterioară a acestui qi către canale În timp ce Wai Dan se concentrează pe corpul fizic, Nei Dan Yi Jin Jing se concentrează pe furnizarea de Qi În funcție de individ, procesul de finalizare a unei circulații minore poate dura de la de zile la mulți ani Cel mai bine este să-l terminați înainte de începerea celui de-al doilea an de practică Apoi vei putea lucra la Marea Circulație și, în paralel cu practica Wai Dan, vei putea răspândi circulația Qi la membrele tale Conform orarului dat în documentele citate, trebuie să finalizați Circulația Mică în opt luni Dacă acest timp nu este suficient pentru tine, te sfătuim să continui această practică în același timp cu practica ta wai dan până când va avea succes În acest caz, când începeți antrenamentul membrelor în al doilea an de practică, veți avea suficient qi intern pentru a susține practicile limb wai dan De obicei, când un elev învață Yi Jin Jing de la un profesor, nu are nicio problemă în a finaliza Mica Circulație Dar dacă nu ai un profesor calificat, ia-o ușor și nu te grăbi Graba nu este cea mai bună modalitate de a învăța Qigong C A noua-a douăsprezecea luni Aceste ultime patru luni sunt etapa finală de de zile sau un an de Yi Jin Jing pentru corp Acum trecem la antrenarea spatelui și a navei guvernamentale cu tehnici Wai Dan în timp ce continuăm circulația mică Nei Dan A Weidan Despre această perioadă, textul citat spune: Antrenează-te până la de zile, qi-ul din fața pieptului va fi plin, iar Vasul de Concepție va fi plin și abundent, apoi trebuie să mergi la coloana vertebrală din spate pentru a umple Vasul de Guvernare Înainte de aceasta, qi-ul ajungea la umeri și gât, acum utilizați aceeași metodă de lovire de la gât la umeri și, de asemenea, aplicați tehnica masajului Partea superioară la perna de jad, partea centrală la jiaji (punctul "gâtului spatelui") și de jos la weilui (coccis) Loviți peste tot, terminați și repetați Nu poți schimba (calea) la opus Pentru a masa locurile moi din apropierea coloanei vertebrale, folosiți mâna, în plus, pentru a lovi, dacă doriți, folosiți un ciocan sau un pistil de lemn Șase bețișoare de tămâie trebuie arse în fiecare zi, iar antrenamentul trebuie făcut de trei ori pe zi Sus sau jos, stânga sau dreapta Yang Junming masaj și lovitură în cicluri Deci (continuare) de zile, qi-ul din spatele coloanei vertebrale va deveni complet, capabil să prevină sute de boli, iar Vasul de Guvernare va fi plin și abundent Odată ce ați încheiat un ciclu de lovire, masați bine cu mâna, (acest lucru) va face qi-ul neted Când ați terminat a doua perioadă a Wai Dan Yi Jin Jing, Vasul de Concepție și partea din față a corpului ar trebui să fie plină de Qi După aceea, treci la antrenamentul spatelui și al Vasului de Control În acest sens, utilizați, în general, aceleași metode ca înainte: masați, frământați și loviți până când qi-ul din spate este de asemenea abundent b Nei Dan În această perioadă, ar trebui să-ți continui practica Nei Dan Small Circulation După finalizarea circulației minore, nu mergeți direct la Major Practica Wai Dan încă lucrează asupra corpului tău, iar Circulația Superioară va trimite qi la membre, privând Vasul de Control de sursa sa de qi așa cum lucrezi la el Dacă ați finalizat circulația L/ol, continuați să o exersați pentru a crește sursa de qi Cu toate acestea, dacă nu finalizați Circulația Mică Nei Dan până la sfârșitul acestei perioade, nu trebuie să treceți la următoarea perioadă În schimb, continuați circulația Nei Dan Mică și, în același timp, nu opriți antrenamentul Wai Dan pentru a acumula mai mult qi extern Al doilea an de practică Până la sfârșitul primului an de practică Yi Jin Jing, ar fi trebuit să fi finalizat Wai Dan Body Practice și Nei Dan Lesser Circulation Qi-ul va fi acum din abundență în corpul tău, atât în interior, cât și în exterior Trebuie să vă amintiți că nu trebuie să începeți practica programului de anul II până când nu finalizați Wai Dan și Nei Dan din primul an Datorită lor, veți putea dezvolta atât nei zhuang, cât și wai zhuang Al doilea an de practică Yi Jin Jing are următoarele obiective: A Folosind metodele Wai Dan și Nei Dan pentru a răspândi acumulatul în organism qi in membru Acest lucru vă va permite să finalizați Marea Circulație, care va deschide toate cele douăsprezece canale majore de chi, ceea ce va avea un efect benefic asupra organelor interne B Strângeți mușchii, tendoanele și oasele membrelor Acest tip de antrenament deosebit de important pentru cei implicați în artele marțiale, deoarece rolul membrelor în luptă este foarte mare C Creșteți forța musculară și performanța În această etapă tu Învață cum să creezi un yi mai puternic Acest lucru este important atât pentru sănătate, cât și pentru practica artelor marțiale, deoarece yi-ul este cel care dirijează qi-ul Cu un Yi puternic, circulația qi-ului va fi lină și rezistența la boli va crește Artiștii marțiali cu Yi puternic pot direcționa mai mult qi către mușchi, crescându-le puterea și performanța D Se trece la înmuierea corpului Antrenamentul fizic care expune corpul forța, o face tensionată, corpul devine mai yang După finalizarea antrenamentului corpului fizic, ar trebui să începeți să vă întăriți treptat qi-ul intern și să vă asigurați că corpul devine din nou moale și relaxat Dacă nu, mușchii și tendoanele vor rămâne Secretele tinereții încordat Această stare de Yang excesiv duce la deteriorarea accelerată și la îmbătrânirea corpului tău Pe măsură ce îmbătrânești, mușchii și tendoanele suprasolicitate își vor pierde flexibilitatea și elasticitatea mai repede decât o fac în mod natural și s-ar putea să întâmpinați probleme de "disipare a energiei" Prin urmare, în această perioadă de practică, nu trebuie să uitați să restabiliți flexibilitatea și elasticitatea naturală a mușchilor și tendoanelor, continuând în același timp să antrenați fasciile cu qi-ul intern pentru a le crește capacitatea de stocare a qi-ului Ar trebui să arăți ca o minge bine umflată Qi-ul tău în interior ar trebui să se miște fără probleme, fără stagnare; afară, trebuie să respingi orice atac făcut împotriva ta E În această perioadă, cel mai important este să începeți și să practicați Xi Sui Jing Înainte de a putea aduce qi-ul adânc în corpul tău până în măduvă, trebuie să înveți să fii relaxat și blând atât în interior, cât și în exterior Dacă îți continui să-ți încordezi corpul, qi-ul va stagna în mușchi și tendoane și va împiedica qi-ul să fie transportat la suprafața corpului, precum și adânc în măduvă După cum rezultă din punctele de mai sus, scopul celui de-al doilea an de practică Yi Jin Jing este de a înmuia corpul în timp ce compactează membrele În această perioadă de lucru asupra Marii Circulații, practica poate fi din nou împărțită în Wai Dan și Nei Dan A Weidan i trunchiul Continuă să mângâie Cu toate acestea, antrenamentul se concentrează acum pe înmuierea corpului fizic și pe utilizarea chi-ului intern abundent pentru a sări de la lovituri Treptat, vei descoperi că poți arunca cu ușurință pumnii fără a-ți încorda mușchii și tendoanele ii membrelor Masajul, frământarea, bătaia și lovirea sunt din nou folosite pentru a trata brațele de la umeri până la palme și picioarele de la șolduri până la picioare În același timp, începeți să efectuați un set de exerciții Yi Jin Jing Începeți cu Fist Set și lucrați la el până când stăpâniți toate exercițiile Apoi continuați să faceți aceste exerciții încă trei luni După aceea, dedică următoarele șase luni Complexului pentru palmă Dacă vrei să-ți construiești și mușchii și tendoanele, ar trebui să folosești greutăți sau dispozitive speciale pentru a-ți întări și accelera antrenamentele* b Nei Dan i Continuați să acumulați qi și să îi asigurați circulația prin Vase Concepție și control ii Învață să direcționezi qi-ul către membre, în special către punctele laogong de pe palmele și yongquan pe tălpile picioarelor Aceste patru puncte sunt porțile prin care qi-ul intern poate comunica cu qi-ul din jur În timpul acestor exerciții, întregul corp ar trebui să rămână relaxat Folosește-ți respirația și mintea pentru a ghida qi-ul Yang Junming Al treilea an de practică Sarcini ale celui de-al treilea an de practică: A Continuați să acumulați qi din interior pentru a menține practica xi sui chi pe În acest an, vei schimba treptat concentrarea practicii tale de la Yi Jin Jing la Xi Sui Jing Yi Jin Jing este considerat Yang, iar Xi Sui Jing este Yin În această etapă, abandonezi treptat practica externă a lui Wai Dan Yi Jin Jing și, la fel de treptat, le înlocuiești cu practica internă a lui Nei Dan Yi Jin Jing Continuați să acumulați qi în Vasul de Concepție și Vasul de Control, precum și în membre, ceea ce este necesar pentru practicarea Xi Sui Jing Acest lucru vă va permite să continuați să acumulați Yang-ul necesar pentru Xi Sui Jing B Înmoaie mușchii și tendoanele membrelor În această perioadă practica Wai Dan Yi Jin Jing este treptat înlocuit de practica Nei Dan Yi Jin Jing Mușchii și tendoanele încep să se înmoaie și nu rămân încordate tot timpul, ceea ce a fost cazul când accentul era pus pe practica lui Wai Dan Yi Jin Jing Acest lucru ajută la prevenirea problemelor de "disipare a energiei" C Răspândiți qi-ul la suprafața corpului și mai departe Acest tip de practică Se numește "ti si" (respirația corpului) sau "fu xi" (respirația pielii) În această perioadă, înveți și să direcționezi qi-ul către fiecare celulă din corpul tău În plus, în același timp, ar trebui să antrenați respirația prin canalele Yin Chi și Yang Chi, despre care am vorbit în secțiunea anterioară Când ajungeți în această etapă, corpul vostru va deveni transparent pentru qi și veți fi finalizat construirea unei baze solide pentru practica Xi Sui Jing Acum vei putea să crești copilul" și, în cele din urmă, să ajungi la iluminare În acești trei ani, trebuie să finalizați cursul Yi Jin Jing Pentru tot restul vieții corpului tău fizic, trebuie să menții creșterea Qi-ului cu Nei Dan Yi Jin Jing și să folosești acest Qi pentru a curăța măduva și a hrăni creierul Fără o fundație construită cu Yi Jin Jing, practica Xi Sui Jing nu poate avea succes - Alte considerații Acum că ați înțeles teoria și practica Yi Jin Jing, mai sunt câteva concepte de luat în considerare După cum am spus la începutul părții a doua, există multe alte piese ale puzzle-ului cu imagini compozite care așteaptă să fie puse împreună Sunt destul de sigur că multe fragmente obscure din această imagine Yi Jin Jing vor începe să se clarifice după ce vei dobândi ceva experiență practică Aici aș dori să traduc un pasaj dintr-un document vechi care discută ce să faci dacă corpul tău a devenit prea yang ca urmare a practicii Yi Jin Jing Această tehnică poate fi de mare ajutor ori de câte ori simți că corpul tău este prea yang Diminuarea guna de foc Când faci un masaj chiar de la început (antrenament), (acesta) poate crește Focul din exterior, (dacă) iei ierburi în interior și (pe lângă) qi se acumulează în centru, (când) trei qi se adună acolo apoi începe focul (intern) Secretele tinereții se incarca automat Când focul interior începe să se miște, urechile zumzăie și obrajii se umflă Când acest Foc unit este transferat (în corp), pe corp apar o erupție otrăvitoare și slăbiciune bruscă (Când) focul interior se stinge, Yal-Fire (sperma) se pierde noaptea, dormi și te gândești la diverse fenomene ciudate, la diverse schimbări (adică treci de la un vis la altul) Dacă aveți aceste tulburări, încrucișați-vă picioarele și stați cu fața spre est Țineți-vă mâinile strâns sau plasați-le lângă talie și inspirați aer pentru a vă umple abdomenul Faceți trei, șapte sau nouă cicluri de respirație similare Cu cât mai mare cu atât mai bine Țineți ferm Calea cerealelor (adică anusul), apoi expulzați bine aerul Așteptați puțin, respirați din nou aer curat în cavitatea abdominală, repetați în aceeași ordine La începutul practicii tale Yi Jin Jing, masezi pentru a genera Qi din exterior în timp ce iei ierburi în interior pentru a crește Qi-ul din interior Când aceste două qi se întâlnesc cu qi-ul deja în corpul tău, ele pot forma împreună qi puternic și corpul tău va deveni prea yang Există o serie de simptome care indică faptul că acest lucru sa întâmplat, cum ar fi tinitus, roșeață a feței, amețeli sau o erupție roșie pe corp Este posibil să aveți, de asemenea, emisii nocturne și să descoperiți brusc că mintea ta este nesigură și că vezi multe lucruri ciudate în visele tale Dacă aveți simptome similare, trebuie să puteți răci Focul din corpul dumneavoastră Acest lucru se poate face stând cu picioarele încrucișate, cu fața spre est, cu mâinile încleștate în fața stomacului, sau ținându-le în talie, în părțile laterale ale corpului Calmează-ți mintea Inspirați profund, direcționând respirația în cavitatea abdominală și țineți respirația cât mai mult posibil, apoi lăsați aerul să iasă încet Repetați de trei ori, de cinci ori, de șapte ori sau de nouă ori, după cum este necesar Cu cât faci asta de mai multe ori, cu atât mai bine vei putea trage qi-ul spre interior pentru a-ți răci corpul și a-l face mai yin Este foarte important să țineți anusul și punctul Huiyin Acesta este trucul de a direcționa qi-ul spre interior, spre măduvă Vom vorbi despre asta mai detaliat în secțiunea despre Xi Sui Jing "Modul de cereale" înseamnă anus - Concluzie Înainte să termin de descris practica Yi Jin Jing, aș dori să ofer o traducere a unui pasaj scris de taoistul Zi Ning, care spune ce credea maestrul antic despre practica Yi Jin Jing Comentariu despre Yijin Jing Taoistul Zi Ning Am citit traducerea sensului Yi Jin Jing (și) am repetat-o încă de trei ori Am văzut perfecțiunea morală și realizările în ea, legate între ele de o singură teorie Când am închis sulul, am putut spune doar: "(Ce) măreție se ascunde în această carte! (Este) o plută prețioasă pe drumul către adevărata nemurire și magie " Cu toate acestea, din cele mai vechi timpuri până la noi, au fost mulți care au căutat Tao, dar de generații (noi) nu putem vedea nici măcar pe unul care a intrat în Tao Nu pentru că Tao este prea sus pentru a ajunge, este ca și cum ai merge în apă într-o barcă fără să știi să vâsli, cățărând Yang Junming munte fără să cunoască poteca În ciuda dorinței de a ajunge pe celălalt mal și de a urca în vârf, acest lucru este greu de făcut Prin urmare, societatea budistă folosește înțelepciunea ca alternativă la intrarea pe ușă Chiar și Lao Tzu a spus că odată ce cunoașterea este dobândită, (mintea) poate fi calmă și stabilă Pe scurt, pentru a fi eficient, trebuie mai întâi să înțelegeți metodele de practică Dacă nu puteți înțelege metodele, atunci în procesul de practică veți deveni confuz și nu veți putea distinge (modul corect) Dacă exersați mai întâi și înțelegeți mai târziu, apoi, pierzând începutul din vedere, veți spera la sfârșit Antrenamentul ar trebui să aibă loc mai târziu, pentru că dacă vă grăbiți să începeți cât mai curând posibil, va fi o problemă de a avansa prin sărituri (Deoarece este așa), cum se poate atribui toate acestea dificultăților de a intra în Tao și să susțină că acesta este motivul pentru care nu s-au găsit succesori între multe generații? Prin urmare, pentru a măsura dacă Cerul și Pământul sunt reci sau calde, trebuie să gândim și să studiem vremea Pentru a vedea plinătatea și golul Soarelui și Lunii, trebuie să verificați și să acordați atenție luminii Întrucât (ne) ne îngrijorăm dacă instrumentele sunt prea lungi sau prea scurte, late sau înguste, ușoare sau grele, ascuțite sau contondente și este dificil să obținem dimensiuni adecvate, atunci (ne) stabilim reguli pentru standardizarea dimensiunilor Având în vedere dacă sunt mari sau scăzute, atunci când le aplici, (știi) avantajele și dezavantajele Atunci (ne) ne este frică să nu le pierdem avantajele Gândindu-te să alegi cea mai nobilă și cea mai bună plantă, ar trebui să ai grijă și ca aceasta să fie în cantitatea potrivită Când este folosit pentru spălare și exerciții fizice, există pericolul ca oamenii să-și piardă controlul (Prin urmare) pentru ei prescripțiile date ar trebui să fie standardul (Dacă există) mici diferențe, (ele) sunt explicate în detaliu În ceea ce privește întregul corp, de sus în jos, interior și exterior, stânga și dreapta, față și spate, fără să lipsească nimic, piele și fascia, tendoane și oase, sânge și qi, ching plop astfel de lucruri, antrenamentul de toate acestea este explicat în detaliu și complet, superficial și profund și (sa) consistență Când deschideți sulul și îl citiți, (toate acestea vor deveni) la fel de clare ca palma și degetele Urmând ordinul și respectând-o fără încetare, poți intra în siguranță în zona sfântă și va mai rămâne suficient spațiu Prin urmare, qi-ul va fi abundent sau puternic Oasele vor fi puternice, iar fascia elastică Bărbații și femeile miraculoase sunt capabili să folosească această ucenicie sfântă și rezultatele marțiale (adică întărirea corpului) pentru lucruri atât de mărețe precum ridicarea Cerului și ridicarea Pământului (adică ridicarea spiritului și îmbunătățirea corpului), este de făcut (la fel de simplu ca ) să-și coboare mâinile Când (noi) vorbim despre dezvoltarea personalității obișnuite și realizarea morală, (nu există) altă cale decât să folosim o (teorie) unificată pentru a vă conecta cu ele După această (etapă), cu cât înaintezi mai mult, cu atât vei îmbunătăți realizările Apoi, intrând în apă, nu te vei uda; intrând în foc, nu vei arde Cerul și pământul (adică natura) nu vă vor putea face rău (vă), nu veți suferi de frig și căldură Voi putea să-mi construiesc propria viață, nelimitată de o astfel de limită precum cerul Gândiți-vă la ce spune marele profesor Da Mo, folosiți acest lucru (yi jin jing) ca bază pentru a deveni un buddha și nemuritor, nu este o minciună Domnilor din (generațiile) următoare, credeți asta și ne întreceți (pe noi) în învățare Prin aceasta, vei finaliza o mare realizare și vei ajunge la eficiență deplină Prin urmare (ei) nu le era rușine de această moștenire a oamenilor sfinți, care ar trebui să-i conducă pe oameni la Tao (Prin urmare) Nu pot decât să pun speranțe ferme (în tine) PARTEA A TREIA Qigong pentru măduva osoasă și spălarea creierului (Xi Sui Jing) GLAIA G Teorie și principii - Introducere După cum sa discutat în prima parte, Xi Sui Jing include două practici principale care vă permit să vă măriți durata de viață și poate chiar să obțineți iluminarea Prima practică este să trimiteți suficient qi în măduvă și să o mențineți curată, sănătoasă și funcțională corect; a doua practică vă permite să hrăniți din abundență qi-ul creierului Deși practicile qigong-ului religios au fost ținute secrete de mai bine de un mileniu, majoritatea dintre ele sunt acum deschise publicului într-o oarecare măsură Cu toate acestea, s-au depus mult mai multe eforturi pentru a păstra secretul Xi Sui Jing și aproape toți cei neinițiați au crezut că această practică a fost pierdută Acest lucru a continuat până în secolul nostru, când au fost publicate date despre el, iar oamenii au început să-l învețe deschis Cu toate acestea, textele despre practica Xi Sui Jing sunt încă rare, mai ales în comparație cu bogăția de informații disponibile despre practica Yi Jin Jing și alte forme de qigong În prima parte, am discutat despre motivele pentru care multe practici de qigong au fost ținute secrete mult timp Să analizăm acum de ce practica lui Xi Sui Jing a fost ținută mai secretă decât orice altă practică În general, au existat mai multe motive: Teoria lui Xi Sui Jing este mult mai greu de înțeles decât teoria lui Yi Jin Jing sau orice altă practică de qigong De obicei se preda doar studenților de la mănăstiri și călugărilor care ajunseseră la un nivel înalt de înțelegere Aceste exerciții sunt dificile și scopul final este foarte greu de atins Cei care practică Yi Jin Jing sau altă practică Qigong pot vedea rezultatele practicii mult mai repede, de obicei după unul până la trei ani de antrenament Cu toate acestea, poate dura mai mult de zece ani de pregătire adecvată pentru a obține rezultatele practicii Xi Sui Jing Atingerea unui nivel înalt în practica Xi Sui Jing necesită ca mintea ta să fie rece și calmă Înseamnă să te retragi din tulburările emoționale ale vieții de zi cu zi, poate chiar să devii un reclus Este foarte greu pentru majoritatea oamenilor să accepte astfel de condiții Pentru a atinge un nivel înalt în practica Xi Sui Jing, trebuie mai întâi să stăpâniți practica Yi Jin Jing, care vă permite să generați cantități suficiente de Qi Deși mulți oameni trec peste acest prim pas și obțin unele rezultate în extinderea vieții, se confruntă cu mari dificultăți în atingerea scopului final al iluminării În practica Xi Sui Jing, pentru a crește cantitatea de Qi de apă (Qi înșelător, prenatal sau original) și pentru a îmbunătăți eficacitatea Secretele tinereții conversia sperma-z/jww în qi stimulează organele sexuale În societatea conservatoare chineză, acest lucru era dificil de predat, iar aceste secrete erau predate doar studenților dovediți Deși un număr mare de secrete ale practicii Xi Sui Jing au fost dezvăluite publicului, atingerea scopului final este încă la fel de dificilă Raman multe intrebari De exemplu, cum poți defini "iluminarea"? Cum poate fi explicată științific iluminarea? Cum este posibil ca oamenii implicați în anumite practici ale lui Xi Sui Jing să poată "hiberne" ca unele animale? Cum este spiritul capabil să părăsească corpul fizic? Pentru a răspunde acestor tipuri de întrebări, ar trebui să luăm legătura cu cei care au aceste cunoștințe și să le cerem să deschidă și să ni le împărtășească În același timp, noi înșine trebuie să rămânem umili, deschiși și să folosim cunoștințele limitate ale științei moderne ca ajutor în cercetarea noastră Din păcate, încă nu am auzit de cineva care a atins iluminarea și totuși a rămas în societatea lumească, în loc să se ascundă într-un loc retras Înainte de a trece la stăpânirea serioasă a practicii Xi Sui Jing, ar trebui să vă analizați intențiile și obiectivele Poți să ai încredere în tine și să fii dur cu tine doar dacă ești conștient de scopul practicii tale; Obiectivele trebuie alese înainte de a începe să le atingeți În mod tradițional, există trei obiective distincte în practica lui Xi Sui Jing Prima este sănătatea și longevitatea Al doilea este cultivarea artelor marțiale, iar al treilea este iluminarea sau "Buddheitatea" Această carte intră în amănunte despre cum să atingeți primul obiectiv, dar atinge cel de-al treilea doar superficial, din cauza lipsei de documentare Al doilea obiectiv va fi descris mai detaliat într-o altă carte, care se va numi Qigong - Sănătate și Arte Marțiale Probabil că majoritatea oamenilor sunt interesați de primul obiectiv - problema sănătății și longevității Pentru a atinge acest obiectiv, ar trebui să înțelegeți teoria și metodele practice Cu toate acestea, cerințe și mai importante sunt răbdarea și perseverența Deși această pregătire este dificilă, poți să o vezi ca pe o provocare atractivă și să ajungi treptat la o mai bună înțelegere a sensului vieții tale În timpul studiului, diferența dintre practicile Yi Ching Jing și Xi Sui Jing ar trebui să fie înțeleasă clar De asemenea, trebuie să știți cum se raportează între ei; acest lucru este necesar pentru a echilibra Kan și Li După cum am menționat mai sus, dacă doriți să deveniți mai eficient în practica dvs , ar trebui mai întâi să atingeți un anumit nivel în Yi Ching Jing și abia apoi să începeți să practicați Xi Sui Jing Deși mulți oameni opresc acest prim pas și își construiesc qi-ul doar prin stimularea organelor genitale, qi-ul lor nu este suficient susținut și sunt capabili să obțină doar un succes limitat Cea mai mare problemă cu această abordare "rapidă" este că acești oameni nu învață să-și regleze mintea, ceea ce este un rezultat important al practicii Yi Ching Jing, iar atunci când își stimulează organele sexuale, își măresc și dorințele sexuale O minte adaptată este cheia principală pentru a canaliza qi-ul către măduva osoasă și creier Dacă începi să practici Xi Sui Jing fără autocontrolul necesar, s-ar putea să te trezi prins în lumea fanteziei sexuale O parte din pregătirea cerută de budiști este utilizarea minții și a anumitor tehnici pentru a ghida qi-ul către măduva osoasă și creier Aceasta a fost tehnica principală pe care călugării o foloseau pentru a suprima dorința sexuală Deoarece trimiterea qi-ului la creier crește shen, aceasta face parte din pregătirea pentru iluminare atât pentru budiști, cât și pentru taoiști Deși practica Xi Sui Jing își are originea printre budiști, ea s-a împărțit în stiluri budist și taoist Deoarece Yang Junming Deoarece avem mai multe documente taoiste disponibile despre această practică, ne vom concentra în principal pe stilul lor de pregătire și vom discuta metodologia budistă doar în scopuri comparative Acest capitol se va concentra pe teoriile și principiile practicii lui Xi Sui Jing Pentru a vă aprofunda înțelegerea acestei practici, vom analiza mai întâi modul în care cele opt vase chi se leagă de ea Aceasta va fi urmată de o discuție despre teoria generală a lui Xi Sui Jing Următoarea secțiune va rezuma conceptele din spatele acestei practici, iar în ultima secțiune vom discuta cei patru pași ai procesului de practică După ce ați înțeles punctele cheie și principiile generale ale practicii, în capitolul opt vom vorbi despre metoda de practică Acest capitol va începe cu câteva considerații importante, cum ar fi cine poate practica această practică, după care veți parcurge o listă de reguli de practică În a patra secțiune, vi se vor oferi traduceri și comentarii ale documentelor existente despre metoda de practicare a Xi Sui Jing În cele din urmă, vom discuta în patru secțiuni separate cele patru rutine de antrenament de bază - Cele opt vase și practica lui Xi Sui Jing Qigong Aș dori să încep prin a trece în revistă câteva puncte esențiale legate de scopul practicii qigong-ului Pentru a menține sănătatea în corpul tău și pentru a câștiga o viață lungă, ar trebui să înveți cum să coordonezi Kan și Li, astfel încât Yin-ul și Yang-ul corpului tău să fie echilibrat și să interacționeze armonios Partea Yang este corpul tău fizic, iar partea Yin este mintea și corpul tău spiritual Aceste două corpuri sunt interconectate și conectate prin qi Astfel, qi-ul este centrul și rădăcina sănătății întregului corp Pentru a înțelege modul în care qi-ul poate afecta yin-pyang-ul corpului tău, mai întâi trebuie să înțelegi sistemul de circulație qi Există douăsprezece canale principale de qi asociate cu organele corpului; sunt considerate ca niste rauri, distribuind qi-ul in tot corpul Există, de asemenea, opt recipiente de qi, precum rezervoare, care stochează și reglează qi-ul care circulă prin cele douăsprezece canale majore În plus, există milioane de mici fluxuri qi, prin care qi-ul circulă din canalele principale către suprafața corpului și dincolo, precum și către măduva osoasă, curățindu-l Pentru a menține circulația lină a Qi-ului, vasele (rezervoarele) trebuie să fie umplute cu Qi din abundență Practica lui Xi Sui Jing ne învață cum să atingem acest obiectiv Trebuie să știți cum funcționează aceste vase, cum se leagă de cele douăsprezece canale principale și cum se leagă între ele Există o secțiune într-unul dintre documente care spune: Conduceți (qi prin) canalele miraculoase (adică prin cele douăsprezece canale principale), treceți prin cele opt vase și fiecare parte a corpului se va întâlni cu sursa (qi) Cu cât îți perfecționezi mai mult antrenamentul, cu atât avansezi mai mult (și în viitor) vei intra pe ușa Marelui Tao Ch jing cap Mai * Balenă uite Secretele tinereții Acest pasaj arată clar că calea către Tao este să înveți cum să conduci qi prin cele douăsprezece canale și opt vase Aceasta înseamnă că qi-ul trebuie să circule lin în toate canalele și vasele, astfel încât să se poată susține unul pe celălalt Imaginează-ți că qi-ul din corpul tău este ca apa care curge printr-o rețea de multe râuri (canale majore de qi) și pâraie (canale minore de qi) și hrănește corpul tău Pentru ca această apă să curgă lin, râurile și pâraiele trebuie să fie curate și fără pete stagnante Trebuie să asigurați o abundență de apă, astfel încât fluxul să fie continuu și neted Pentru a face acest lucru, este necesar să se mențină umplute rezervoarele care stochează și reglează debitul râurilor și pâraielor Din păcate, în ciuda existenței multor texte care descriu cele opt vase, există încă multe întrebări neclare cu privire la ele Acesta este motivul pentru care aceste vase sunt adesea numite "Vase misterioase" (qi ching ba mai) În Occident sunt de obicei numite "Vasele miraculoase" În această secțiune, ne vom întoarce mai întâi la documentele existente pentru a rezuma pe scurt descrierile scopului și funcției fiecărei nave, apoi vom vorbi despre modul în care acestea se relaționează între ele și cum comunică și reglează canalele chi Dacă doriți să obțineți o înțelegere mai profundă a modului în care funcționează cele opt vase, consultați orice carte conexă despre acupunctură Opt vase miraculoase Vasul de control (gândește-te) Vasul de Control este format din patru compartimente și este confluența tuturor canalelor Yang, din acest motiv se spune că le "stăpânește" Deoarece controlează toate canalele Yang, este numit "oceanul canalelor Yang" Acest lucru se datorează destul de evident poziției sale, deoarece este situat în linia mediană a spatelui, în regiunea Yang și în centrul tuturor canalelor Yang (cu excepția canalului Stomac, care se află în partea din față a corp) Vasul de Control guvernează toate canalele yang; aceasta înseamnă că poate fi folosit pentru a crește energia yang din corp Deoarece Vasul Guvernator este "oceanul canalelor yang" și controlează partea din spate a corpului, această zonă este cea mai bogată în qi protector (wei qi) și este, de asemenea, responsabilă pentru circulația qi-ului protector în corp, care îl protejează de influențe externe nocive Circulația qi-ului protector începe din punctul fengfu (Gv- ) și continuă în jos până la Vasul de Control, până la punctul Huiyin (Co- ) Potrivit științei medicale chineze, qi-ul protector este Yang qi și astfel reprezintă "Focul" corpului Circulația sa accelerată și omniprezentă menține fluxul de Foc în organism și controlează consumul de căldură în organism Qi-ul de protecție este, de asemenea, indisolubil legat de fluidele care curg în afara canalelor, în piele și carne Prin urmare, prin respirație (sub controlul plămânilor), qi-ul protector guvernează deschiderea și închiderea porilor, precum și transpirația Vasul de control este responsabil, în plus, de hrănirea celor cinci organe "generice", care includ creierul și măduva spinării Acesta este unul dintre modurile prin care, în medicina chineză, se crede că Rinichii "stăpânesc" creierul Datorită importanței lor pentru sănătate, Vasul de Guvernare și Vasul de Concepție sunt considerate a fi cele mai importante două vase de qi care trebuie cultivate cu pumnul, în special metodele Nei Dan Practica asociată cu aceste două vase include exerciții care vă permit să: Yang Junming Orez - Vasul de control (gândește-te) ) umple-le cu qi astfel încât să fie suficient să-i reglezi pe cei doisprezece canale; ) deschideți zonele stagnante din aceste două vase astfel încât fluxul de qi să fie lină si puternic; ) gestionați eficient qi-ul pentru a hrăni creierul și a crește shen-ul ) gestionați eficient qi-ul în cele douăsprezece canale și hrăniți organele corpului cu acesta; ) utilizați shenul ridicat pentru a ghida qi-ul protector spre piele și pentru a întări scut de qi protector care acoperă corpul În practica Nei Dan Qigong, după ce ai umplut aceste două vase Qi și știi cum să controlezi eficient circulația Qi-ului în ele, se realizează "Small Circulation" Pentru a realiza acest lucru, trebuie să știi cum să transformi semințele de ching stocate în Rinichi în qi, cum să controlezi circulația qi-ului în Vasele de Guvernare și Concepție și, în final, cum să direcționezi qi-ul către cap pentru a se hrăni creierul și shen (spiritul) Vasul de Guvernare traversează fengmen (B- ) și se conectează cu Vasele Concepției și Vasul de susținere în punctul Huiyin (Co- ); cu Vasul "Keeper Yang" la punctele yamen (Gv- ) și fengfu (Gv- ); iar cu Calcaneal ^-Vasul - la punctul fengfu (Gv- ) Secretele tinereții Orez - Vasul Concepției (Ren Mai) Vasul Concepției (Ren Mai) Cuvântul "ren" înseamnă "direcție, responsabilitate" în chineză Ren Mai, "Vasul Concepției", joacă un rol major în circulația qi-ului, dirijandu-l și controlându-l în toate canalele yin (precum și în canalul stomacului) Acest vas include două secțiuni care hrănesc uterul (unul dintre cele cinci organe generice) și întregul sistem reproducător Nei Ching spune că Vasul de Concepție și Vasul de Susținere conțin atât sânge, cât și material seminal-zpwH, le ridică până la tei și le trece în jurul gurii Suwen afirmă că atât Vasul de Concepție, cât și Vasul de Susținere controlează ciclurile vieții, care sunt considerate în mod tradițional a fi șapte ani pentru femei și opt ani pentru bărbați Modificările care apar în aceste vase în perioadele specificate de timp sunt cauza celor mai importante întorsături din viața noastră În plus, Vasul de Concepție controlează distribuția și "împrăștierea" qi-ului de protecție în abdomen și piept prin multe "fluxuri" mici de qi (numite luo) Acest vas joacă, de asemenea, un rol important în distribuția fluidelor corporale în cavitatea abdominală După cum sa menționat deja, în tradiția qigong, acest vas și Vasul de guvernare sunt considerate cele mai importante dintre toate canalele și vasele qi-ului, iar dezvoltarea lor ar trebui practicată în Suwen (Întrebări simple) face parte din Nei Ching, construit sub forma unui dialog al împăratului Huangdi și legendarul său mentor Xi Bo - Yang Junming primul rând Se crede că în vasul de concepție nu există de obicei o stagnare semnificativă a qi-ului Cu toate acestea, este foarte important să creșteți cantitatea de qi pe care o puteți stoca - acest lucru vă crește capacitatea de a regla funcționarea canalelor yin Vasul de concepție se intersectează cu chengqi (S- ) în canalul Stomac și se conectează cu Vasul de guvernare în punctele yinjiao (Gv- ) și Huiyin (Co- ), cu Vasul de gardian Yin la plenquan tianypu (Co- ) (Co- ), și cu nava de sprijin - în punctele Huiyin (Co- ) și Yinjiao (Co- ) Vas de sprijin (chung mai) Acest vas este format din cinci secțiuni Una dintre cele mai importante funcții ale Navei de Susținere este legătura, comunicarea și sprijinul reciproc cu Vasul de Concepție Datorită acestei asistențe reciproce în schimbul de qi, ambele vase sunt capabile să regleze eficient qi-ul în canalul renal Rinichii sunt sediul qi-ului primordial și sunt considerați unul dintre cele mai importante organe yin pentru viață Orez - Vas de sprijin (chung mai) Secretele tinereții Vasul de susținere este considerat unul dintre cele mai importante și cruciale vase pentru practica Qigong, în special Xi Sui Jing, din multe motive În primul rând, acest vas traversează cele două cavități ale Vasului de Concepție: Huiyin (Co- ) și Yinjiao (Co- ) Huiyin înseamnă "întâlnire cu Ying", este un punct de acupunctură (sau, după cum spun medicii chinezi, "cavitate" ) unde sunt transferate Yang-chi și Ying-chi Yinjiao înseamnă "conexiune Ying", este situat chiar deasupra punctului qihai (Co- ), care este numit dan tian inferior în qigong În această cavitate, Qi-ul original (Water Qi, sau Ying Qi) interacționează cu Qi-ul de Foc obținut din alimente și aer Vasul de susținere se conectează și la cele unsprezece cavități din canalul renal Rinichii sunt considerați a fi sediul "sămânței originale" (yuan jing), care se transformă în qi primordial (yuan qi) Al doilea motiv pentru importanța Vasului de Suport în practica de qigong este că se conectează direct la măduva măduvei spinării și ajunge la creier prin aceasta Scopul principal al practicii Xi Sui Jing Qigong este de a conduce Qi la măduva osoasă și apoi mai departe la cap pentru a hrăni creierul și spiritul (shen) Și, în sfârșit, al treilea motiv este dezvăluit în practica actuală a qigong-ului Există trei căi cele mai comune de practică: Calea Focului, Calea Aerului și Calea Apei Fire Qigong se concentrează pe circulația Focului, sau Yang Qi, în Vasul de Guvernare și, prin urmare, pe întărirea puterii fizice a mușchilor și organelor corpului Calea Focului este punctul central al muncii chi în practica Yi Jin Jing Qigong Cu toate acestea, Calea Focului poate face ca organismul să devină prea Yang, ceea ce poate accelera procesul de îmbătrânire Pentru a echilibra Focul la nivelul potrivit, este necesar să practicați Xi Sui Jing Qigong Această practică folosește Calea Apei, în care qi se abate de la calea Căii Focului în cavitatea Huiyin (Co- ), intră în măduva spinării, se ridică și în cele din urmă ajunge la cap Calea Apei învață cum să folosești qi-ul primordial pentru a răci corpul și cum să folosești acest qi pentru a hrăni creierul și a dezvolta spiritul Știința armonizării circulației Qi-ului de Foc și Qi-ului apei în organism se numește Kan-Li, care înseamnă "Apă-Foc" Din aceasta devine clar că Vasul de Sprijin joacă un rol extrem de important în practica de qigong Vasul de sprijin se intersectează cu Canalul Rinichiului în punctele henggu (K- ), dahe (K- ), qixue (K- ), siman (K- ), zhongzhu (K- ), huangshu (K- ) ), shangqiu (K- ), shiguan (K- ), yindu (K- ), tungu (K- ) și yumen (K- ), și cu canalul Stomac - în punctul qichong (S - ) În plus, se conectează cu Vasul de Concepție de la Huiyin (Co- ) și Yinjiao (Co- ) și cu Vasul de Control de la Huiyin (Co- ) Navă cu brâu (Give May) Scopul principal al vasului de centură este de a regla qi-ul în vezica biliară De asemenea, este responsabil pentru echilibrul orizontal al qi-ului Dacă acest echilibru este perturbat, o persoană își pierde atât din punct de vedere mental cât și fizic echilibrul și capacitatea de concentrare Din punctul de vedere al qiunului, Vasul Brâu este responsabil, printre altele, de forța fizică în regiunea lombară Când qi-ul este din belșug și circulă lin, durerile de spate dispar În plus, deoarece Rinichii sunt localizați în apropiere, acest vas este responsabil pentru circulația qi-ului în zona Rinichilor și îi menține sănătoși Cel mai important lucru în relație cu Nava Brâu este că în această zonă se află cap xue * Yang Junming Orez - Heel Yang Vessel (yangqiao mai) și Heel Yan Vessel (yinqiao mai) Figura - Zoster Vas (Dă-ți mai) inferior dan tian Pentru a direcționa qi-ul original de la Rinichi către Dan Tien inferior, regiunea lombară trebuie să fie sănătoasă și relaxată Aceasta înseamnă că fluxul de qi în regiunea lombară ar trebui să fie lină Vasul de centură se intersectează cu canalul vezicii biliare în punctele daimai (O^-' \uiyu (GB- ) și weidao (GB- ) Vas calcaneal Yang (yangqiao mai) Cele patru vase descrise mai sus (Nava de guvernare, Vasul de concepție, Vasul de susținere și Vasul de centură) sunt situate în portbagaj, în timp ce Vasul Heel Yang și celelalte trei vase trec prin trunchi și picioare (în plus, restul de patru vase pot fi grupate în perechi) De milioane de ani, omul își folosește picioarele pentru a merge, iar acestea preiau o sarcină fizică mult mai grea decât brațele Sunt sigur că de aceea în picioare în proces de evoluție Secretele tinereții Treptat, aceste vase au apărut, oferind suport pentru Qi și reglarea fluxului acestuia în canale Dacă este așa, atunci se poate întâmpla ca în timp, în următoarele milioane de ani, pe măsură ce omul își folosește din ce în ce mai puțin picioarele, și aceste vase să dispară treptat Qi-ul care umple aceste vase provine în principal din exercițiul picioarelor, care transformă jing-ul din alimente, sau grăsimea depusă în picioare Acest qi călătorește apoi în sus și hrănește canalele yang Deoarece acest vas este conectat și la creier, anumite exerciții pentru picioare sunt folosite în qigong Cefaleea este cauzată de excesul de qi în cap; astfel încât exercițiile pentru picioare atrag acest qi în jos la mușchii picioarelor și reduc presiunea acestuia asupra capului Principala practică legată de Vasul Calcaneal este metodele Wai Dan Metodele Waidan Qigong sunt considerate a fi legate de Yang și sunt specializate în lucrul cu canale Yang, în timp ce metodele Nei Dan Qigong sunt legate de Yin și, prin urmare, acordă mai multă atenție canalelor Yin Vasul I//-Calcaneal se intersectează cu Canalul vezicii urinare în punctele jingming f-wufuyang (B- ), pushen f- \) pshengmai (B- ); cu canalul vezicii biliare în punctele fengchi (GB- ) și juilao (GB- ); cu canalul Intestinului Subțire în punctul naoshu (SI- ); cu canalul Intestinului Gros la punctele jianyu (LI- ) și juigu (LI- ); și cu canalul Stomac - în punctele chengqi (S- ), juilao (S- ) și ditsang (S- ) În plus, se conectează direct cu Vasul de Control la punctul fengfu (Gv- ) și comunică cu Vasul "Keeper Yin" prin canalul vezicii urinare în punctul de jingming (B- ) și cu Vasul de concepție prin intermediul Canalul stomacal în punctul chengqi (S- ) Vas de laborator calcanean (Ying Qiaomai) Vasul Calcaneal Yang se intersectează cu Canalul Rinichiului în punctele Zhaohai (K- ) și Jiao Xing (K- ) și cu Canalul Vezicii urinare în Punctul Jingming (B- ) El comunică direct cu Vasul Calcaneal Yang de pe Canalul vezicii urinare (B- ) Acest vas se ridică direct la creier Una dintre principalele surse de Qi din acest vas este conversia Kidney Jing în Qi În tradiția qigong, a doua sursă importantă de qi pentru acest vas este sămânța-zpww a rinichilor exteriori (testiculele) Una dintre metodele Xi Sui Jing Qigong este stimularea testiculelor, ceea ce le crește activitatea hormonală și intensifică transformarea Jing Qi Totodată, este necesar să învățați cum să direcționați Qi-ul din acest vas către cap pentru a se hrăni creierul și spiritul (Shen) Prin această hrană este posibil să se realizeze "Buddheitatea" sau iluminarea În ceea ce privește sănătatea și longevitatea, un spirit exaltat poate gestiona eficient qi-ul întregului corp și menține corpul sănătos Vasul "Keeper Yang" (ian mai) Acest vas se intersectează cu canalul vezicii urinare în punctul jinmen (B- ); cu canalul vezicii biliare în punctele benshen (OB- ), yangbai (GB- ), head-linqi (GB- ), muyuan (GB- ), zhengying (GB- ), chengling (GB- ) , nakong (GB- ), fengchi (GB- ), jianjing (GB- ) yangjiao (GB- ); cu canalul celor Trei Încălzitoare la punctul tianliao (TV- ); iar cu canalul Intestinului Subțire, în punctul naoshu (SI- ) În plus, se conectează direct cu Vasul de Control în punctele hiamen (Gv- ) și fengfu (Gv- ) și comunică cu Vasul "Păzitor Yin" prin canalul Stomac la punctul touwei (S- ), și cu canalul vezicii biliare la intersecțiile enumerate mai sus Din aceste conexiuni, puteți vedea că vasul gardian Yang reglează qi-ul în principal în canalele Yang: canalele vezicii urinare, vezicii biliare, trei arzătoare, intestinului subțire și stomacului Acest vas și Calcaneal I//-Vessel nu este foarte Yang Junming GB-IS Sp- Sp- K- Sp- Sp- • GB- !DW' GB- GB- S- Gv- Co- Co- GB- SMO GB- B- GB- GB- Gv- GB- TB- Orez - Vasul gardian Yang (Janwei Mai) și Vasul gardian Yin (Yinwei Mai) ies în evidență în practica de qigong, cu excepția metodelor Cămașă de Fier, care dezvoltă aceste două vase și Vasul de Control Vasul "Keeper Ying" (yinwei mai) Acest vas se intersectează cu Canalul Rinichiului în punctul zhubin (K- ); cu canalul Spline la punctele chunmen (Sp- ), fush (Sp-ІЗ), dahen (Sp- ) și fuai (Sp- ); iar cu canalul Ficat - la punctul qimen (Li- ) Se conectează direct cu Vasul Concepțional de la Tianypu (Co- ) și Lian Quan (Co- ) și comunică cu Vasul Gardian Yang prin Canalul Stomac și Canalul Vezicii Biliare În practica de qigong, acestui vas nu i se acordă prea multă atenție Secretele tinereții Legături între nave Din descrierile de mai sus, se poate observa că, cu excepția vasului de centură, care se conectează la celelalte vase prin Canalul vezicii biliare, toate celelalte șapte vase Qi sunt conectate între ele fie direct, fie prin "porți" a canalelor Aceste porți sunt de obicei folosite de vase pentru a regla fluxul de qi în canale Vasele își oferă întotdeauna sprijin reciproc în cazurile în care nivelul qi-ului scade în oricare dintre ele Astfel, în practica qigong-ului, se pot selecta mai întâi doar câteva vase (de obicei se aleg Vasele de Concepție și Control) și depozitează în ele tot qi-ul generat în procesul de practică; atunci acest qi va curge automat către restul vaselor Pe fig - arată modul în care vasele sunt conectate între ele Linia continuă indică existența unei legături directe între vase, iar linia punctată indică CONECTARE DIRECTĂ LA VASA CONECTAREA PRIN CANALE VASA DE CONTROL (doo mai) CONCEPTION VACUUM (jen mai) Orez - Legături între vase Yang Junming acele conexiuni care se realizează prin canalele prin porțile qi-ului Examinarea acestei diagrame duce la câteva concluzii importante: Cavitatea Huiyin (Co- ) este punctul principal de intersecție al celor trei principale nave: navă de control, navă de concepție și navă de sprijin Desigur, această cavitate este punctul cheie în coordonarea fluxului de qi între aceste trei vase Huiyin este una dintre cavitățile cheie și, ca atare, este denumit xuan guang sau "poarta magică" În qiun chinezesc (în special în metodele Nei Dan), se crede că dacă această cavitate este reglată cu precizie, Kan și Li pot fi controlate eficient și, prin urmare, Yin Nyang din organism poate fi reglat Vasul de susținere se conectează cu vasul de concepție nu numai în Huiyin (Co- ), dar și în yinjiao (Co- ) Yinjiao înseamnă "uniunea cu Yin" \ se crede că Yin și Yang se întâlnesc în acest loc Yinjiao este situat chiar deasupra cavității inferioare dan tian, sau qihai (Co- ), care este locuința qi-ului apei Această cavitate este folosită în qigong pentru a armoniza Kan și Livtsy și, prin urmare, pentru a regla Yin la Yang în organism Există o altă cavitate cu același nume yinjiao (Gv- ) Deși ei numele sunt pronunțate la fel, sunt caractere diferite, iar sensul lui yinjiao (Gv- ) este diferit de yinjiao (Co- ) menționat mai sus Yinjiao (Gv- ) este joncțiunea Vaselor de Control și Concepție În practica de qigong, acestei cavități nu i se acordă prea multă atenție CANALE YIN SEDCE (H) PERICARD (P) RINICHI (K) FICAT (Li) SPLINĂ (Sp) PLAMÂNI (L) K- -■ Sp- Sp -* Sp- , Sp- •- K- sk-in, k-^ VASA GUVERNANȚĂ- SPRIJIN NASUL "GUARDIAN HEALER YANG- VESSEL "PAISER HEAL YIN- GIRL VASO DE CONCEPȚIE NIA (gândiți) VESSEL (chun mai) YANG" (ian mai) VESSEL (yangqiao yu) YIN" (yinwei mai) VESSEL (yinqiao mai) ) VESSEL (Give me May) (Live May) YAN-CHANNELS Orez" - Relațiile dintre cele opt nave și cele douăsprezece canale majore Secretele tinereții Cavitatea fengfu (Gv- ) din vasul de guvernare este situată în partea din spate a capului și este punctul de intersecție al vasului guvernator, al vasului Heel Yang și al vasului gardian Yang Astfel, prin această cavitate se produce sprijinul reciproc al acestor trei vase Vasul Păzitor Yin este conectat direct la Vasul Concepție și ei se reglementează reciproc Vasul gardian Yang și Vasul gardian Yin nu sunt conectate direct dar, totuși, ele comunică între ele prin canalele stomacului și ale vezicii biliare Vasul Heel Yang și Vasul Yang Keeper sunt conectate prin Vas Controlează, dar, în plus, folosește canalul Intestinului Subțire pentru a interacționa unul cu celălalt Vasul Calcaneal Yang și Vasul Concepție sunt conectate prin Canalul Stomac toc Vasul Yang interacționează, de asemenea, cu Vasul Heel Yang prin canalul vezicii urinare Să ne uităm acum la diagrama generală din fig - care arată relațiile dintre opt vase și douăsprezece canale Această ilustrație arată clar modul în care vasele qi reglează canalele qi Partea superioară a diagramei arată cele șase canale Yin, în timp ce partea inferioară arată canalele Yang pereche De exemplu, canalul Inimii îi aparține Yang, iar dintre canalele Yang îi corespunde canalului Intestinului Subțire Opt vase sunt enumerate pe linia de mijloc Din această diagramă se pot trage câteva concluzii importante S-ar putea să vă surprindă că niciuna dintre vase nu se conectează la canalele Inimii, Pericard și plămâni O reflecție atentă va dezvălui de ce este așa Inima și pericardul sunt cele mai importante două organe vitale ale corpului, iar nivelul qi-ului din ele trebuie să fie foarte precis Dacă ar fi conectate la vase, atunci în acele cazuri în care organismul trebuie să răspundă la situații de urgență, acestea ar putea fi copleșite de un exces de flux de qi, iar acest lucru ar provoca tulburări semnificative în funcțiile acestor organe Prin urmare, nivelul qi-ului din aceste două canale este reglat prin canalele Yang respective (canalele Intestinului Subțire și Trei Arzătoare), care sunt conectate la Vasul Gardian Yang și Vasul Yang Calcaneal Deoarece canalele pereche se echilibrează între ele, atunci când fluxul qi într-unul dintre ele este prea puternic sau prea slab, al doilea canal îl reglează Astfel, nivelul qi-ului din canalele Inimii și Pericardului este reglat indirect de Vasul Gardian Yang și Vasul Calcaneal Yang În plus, dacă sunteți surprins de lipsa conexiunii dintre canalul pulmonar și vase, ar trebui să vă gândiți la funcția plămânilor Plămânii sunt organul care absoarbe qi-ul din aer Este centrul aprovizionării cu qi a organismului, prin urmare, problema lipsei de qi nu se pune niciodată în el În plus, nivelul Qi din acest canal poate fi reglat și de canalul Yang corespunzător, adică canalul Intestinului Gros Vasul de susținere, Vasul Yin Keeper și Vasul Heel Yang nu sunt legate indirect de Rinichi Rinichii sunt locuința Esenței primordiale Dacă nivelul qi-ului din oricare dintre aceste vase devine scăzut, Esența primordială din Rinichi va fi transformată în qi-ul primordial și va completa acest vas Cele două vase principale în practica Xi Sui Jing sunt Yang Junming Vasul de susținere și vasul Heel Yang Ca rezultat al practicii, qi-ul este direcționat de la Vasul Heel Yang în sus prin Canalul Rinichiului către Vasul de Suport și apoi către creier - Teorie În această secțiune, vom discuta teoria fundamentală a Xi Sui Jing Qigong Vom explora această teorie în două părți Prima parte va fi dedicată modului în care practica Xi Sui Jing hrănește și curăță măduva osoasă, iar a doua parte se va concentra asupra modului în care spăla creierul Xi Sui Ching și măduva osoasă Înainte de a trece la o discuție despre modul în care practica Xi Sui Jing curăță măduva osoasă, aș dori să vorbesc pe scurt despre relația dintre măduva osoasă și sănătatea noastră Vom discuta apoi despre relația dintre practica Xi Sui Jing și măduva osoasă Măduva osoasă și sănătatea A Măduva osoasă este o fabrică de celule sanguine Pentru a înțelege modul în care măduva osoasă este legată de sănătatea noastră, trebuie să înțelegem mai întâi rolul pe care îl joacă în viața noastră Știm acum că măduva osoasă este o fabrică vie care produce majoritatea globulelor roșii și albe din sânge Această fabrică are nevoie de o cantitate abundentă de Qi pentru a funcționa eficient Când o persoană este tânără și continuă să crească, furnizarea de qi este suficientă, iar măduva osoasă produce o cantitate imensă de celule sanguine noi și sănătoase pentru a satisface pe deplin nevoile organismului Celulele sanguine transportă nutriția și oxigenul în tot corpul și sunt principala sursă de nutriție a organismului Când celulele sanguine sunt sănătoase, organismul funcționează normal și continuă să crească Corpul uman este ca o mașină: are nevoie de combustibil bun pentru a funcționa corect Când o persoană îmbătrânește și există o lipsă de qi, o parte din măduva osoasă se transformă în grăsime Măduva osoasă începe să funcționeze mai lent și produce un procent din ce în ce mai mare de celule sanguine nesănătoase Când aceste mici corpuri circulă prin corp, organele și mușchii acestuia încep să degenereze Din punctul de vedere al medicinei chineze, celulele sanguine sunt, de asemenea, principalul purtător al qi-ului Qi-ul din celulele sanguine nu numai că le menține în viață, dar este transportat în fiecare parte a corpului Se crede că motivul pentru care un copil rănit se vindecă mult mai repede decât un adult este că în măduva lui circulă cantități mari de qi Astfel, se poate înțelege că o aprovizionare abundentă de qi a măduvei osoase este necesară atât pentru a-și susține funcțiile, cât și pentru a furniza suficientă energie qi celulelor sanguine B Măduva osoasă este un rezervor de qi Studiile bioelectrice recente ale corpului uman au condus la concluzia că măduva osoasă poate fi plasma care este capabilă să stocheze sarcini electrice mari Dacă da, atunci măduva osoasă joacă rolul unei baterii, adică nu numai că produce celule sanguine, dar, ca și vasele de sânge, reglează qi-ul Secretele tinereții Aceasta înseamnă că atunci când există o lipsă de qi în măduva osoasă, corpul începe să îmbătrânească și să se deterioreze Din considerentele de mai sus, se poate observa că primul pas pentru menținerea sănătății și obținerea longevității este să înveți cum să crești circulația qi-ului în măduva osoasă și să reactivezi măduva osoasă degenerată Ego-ul va împiedica măduva osoasă să se transforme în grăsime Desigur, înainte de a face acest lucru, este necesar să aveți o cantitate suficientă de qi Acum să vedem cum practica Xi Sui Jing poate elimina măduva Cum Xi Sui Jing înroșează măduva osoasă Există două cerințe pentru epurarea măduvei în practica Xi Sui Jing În primul rând, ar trebui să generezi mult mai mult qi decât are nevoie corpul în mod normal In lipsa unui astfel de exces de qi, rezervele organismului nu vor fi suficiente pentru a curata maduva osoasa În al doilea rând, trebuie să studiați metodele care direcționează qi-ul către măduva osoasă Dacă ai dezvoltat suficient qi, dar nu știi cum să-l folosești, excesul de qi îți poate înclina corpul spre Yang și poate determina corpul să degenereze mai repede decât în mod normal Am menționat mai devreme că, pentru a-ți crește nivelul de qi, pe lângă practicarea Yi Ching Jing, ar trebui să înveți și cum să obții mai mult Chi prin alte metode, cum ar fi stimularea organelor genitale Astfel de exerciții îți vor crește nivelul de qi, dar în același timp vor începe să-ți devieze corpul spre Yang Xi Sui Jing este o practică care vă permite să utilizați excesul de Qi și să direcționați corpul către Yin, care echilibrează Yang Creșterea nivelului de Qi prin Yi Jin Jing a fost discutată în partea a doua, dar vom aborda mai târziu stimularea organelor sexuale În continuare, vom lua în considerare separat măduva spinării, măduva osoasă a membrelor și măduva osoasă a coastelor A Măduva spinării Curățarea măduvei spinării este probabil cea mai importantă parte a practicii Xi Sui Jing Deoarece măduva spinării este conectată direct cu creierul, această practică învață cum să conduci qi-ul de la partea inferioară a corpului până la cap în timp ce curățați măduva spinării Vom discuta acest lucru mai detaliat în secțiunea Cum Xi Sui Jing hrănește creierul B Măduva osoasă a membrelor În general, există două tehnici principale pentru curățarea măduvei osoase a membrelor Cu toate acestea, aceste tehnici pot fi utilizate și pentru alte părți ale corpului Dacă înțelegeți teoria și principiile tehnicii, puteți aplica aceste cunoștințe și în alte părți ale corpului A Respirația osoasă Tehnica de respirație osoasă este clasificată ca Nei Dan Xi Sui Jing Qigong-ul crede că există două moduri prin care qi-ul poate intra în măduva osoasă prin respirația osoasă O modalitate este penetrarea prin partea articulară a oaselor Deoarece centrul articulației este cea mai slabă parte a osului, se crede că qi-ul poate intra cel mai ușor prin ea (Fig - ) A doua cale este pătrunderea qi-ului în oase din lateral, prin milioane de canale mici de qi (Fig - ) Se crede că fascia dintre os și Yang Junming Orez - Penetrarea qi-ului în os prin partea articulară Orez - Penetrarea qi-ului în os din lateral prin canalele mici ale qi-ului mușchii sunt cheia hrănirii măduvei osoase Cu cât mai mult qi este stocat în fascie, cu atât este mai abundentă aportul de măduvă osoasă În metoda Respirației osoase, înveți cum să folosești Yi și respirația pentru a ghida qi-ul din canalele principale adânc în măduvă În prima parte, am explicat cum să folosiți Yi și să respirați pentru a armoniza Kan și Li Inhalarea, care este Kan, vă permite să direcționați qi-ul adânc în corp și să-l umpleți cu Yin Din acest motiv, înainte de a începe practica Xi Sui Jing, trebuie mai întâi să acumulați qi și să vă faceți corpul yang În timpul practicii de respirație a oaselor, mintea trebuie să fie calmă, stabilă și receptivă la senzația celei mai profunde pătrunderi a qi-ului în corp Pe măsură ce practicați inhalarea profundă, combinată cu ridicarea Hui-yin-ului și a anusului, veți învăța treptat să ghidați qi-ul din ce în ce mai adânc până când ajunge la măduvă Această practică este într-adevăr la fel de dificilă pe cât arată în descriere Pentru a simți procesele profunde ale corpului, este necesar să ajungem la un nivel foarte înalt în qigong b Stimularea prin atingere A doua metodă de aprovizionare cu qi a măduvei este practica "tapping" Acesta este un binecunoscut exercițiu Wai Dan care crește eficiența schimbului de Qi în măduva osoasă Pentru baterea oaselor, articulațiilor și mușchilor, se folosește un pistil special sau un mănunchi de sârmă de oțel; aceasta crește capacitatea fasciei de a stoca qi Exercițiile încep cu atingeri ușoare, dar puterea lor crește treptat Atingerea stimulează circulația qi-ului între măduva osoasă și suprafața corpului (Figura - ) Nu aplicați forță excesivă, altfel vă puteți răni Secretele tinereții Orez - Respirația osoasă cu stimulare prin tapotare Evident, a doua metodă este mult mai simplă Cu toate acestea, primul este considerat mai eficient Spălarea măduvei osoase Nei Dan a fost întotdeauna privită ca o cheie vitală pentru longevitate și iluminare C Măduva coastelor Pentru curățarea măduvei coastelor se folosesc aceleași metode ca și pentru curățarea măduvei osoase a extremităților Cu toate acestea, este mult mai dificil să direcționezi qi-ul cu măduva Nei Dan către măduva coastelor decât către măduva extremităților Tehnicile de batere Wai Dan rămân eficiente deoarece coastele sunt foarte aproape de suprafața corpului Astfel, se recomandă să continuați atingerea chiar și după finalizarea practicii Yi Jin Jing Xi Sui Ching și creierul Înainte de a discuta această problemă, să vorbim despre modul în care creierul este legat de sănătatea noastră Creierul și sănătatea A Creierul este centrul întregii ființe umane Ea generează gânduri care ne guvernează gândirea, spiritul și chiar câmpul qi al corpului nostru Când creierul degenerează, îmbătrânim și funcționarea normală a corpului nostru este perturbată Yang Junming B Creierul este principala sursă de EMF (forță electromagnetică), necesare circulatiei qi-ului Cu cât capacitatea de concentrare a persoanei este mai mare, cu atât EMS-ul este mai puternic, cu atât fluxul qi-ului controlat de creier este mai puternic și mai lin C Când creierul este sănătos, o persoană este capabilă să-și ridice spiritul la un nivel superior nivel înalt, păstrându-l în centrul spiritual Când se întâmplă acest lucru, corpurile mentale și fizice ale persoanei sunt energizate și spiritul de vitalitate crește Un nivel crescut al spiritului de vitalitate este cheia unei vieți lungi D Când celulele creierului sunt activate la un nivel superior, există o susceptibilitate a unei persoane față de natură și de evenimentele care au loc în jurul său Aduce înțelepciune și înțelegere a naturii O persoană obișnuită folosește aproximativ - % din creier Dacă învățăm să folosim o zonă mai mare a creierului decât o folosim în prezent, vom deveni mai deștepți, vom gestiona mai eficient qi-ul din corpul nostru și ne vom ridica mult spiritul Toți acești factori contribuie la sănătate și longevitate Să discutăm cum poți ridica funcționarea creierului la un nivel superior Acest lucru ne va oferi indicii pentru următoarea descriere a practicii lui Xi Sui Jing Cum Xi Sui Jing hrănește creierul și îl ridică pe Shen În qigong, vârful capului (baihui) este numit și guiien, care înseamnă "spiritul văii", în timp ce dan tianul superior (al treilea ochi) este adesea denumit shengu, care înseamnă "valea spiritului" Când se studiază structura creierului (Fig - ), se poate observa că în partea de sus a capului cei doi lobi ai creierului formează o vale adâncă, sau jgheab Qi-ul ceresc este capabil să ajungă la creier prin vârful capului Se crede că baihui, sau gushen, este locul sau poarta prin care qi-ul corpului comunică cu qi-ul ceresc Folosind qi-ul ceresc ca hrană, o persoană devine mai înțeleaptă și chiar dobândește noi abilități Acum acordați atenție zonei "al treilea ochi", sau superior Dan Tian, unde locuiește shenul Este ușor de observat că shenul trăiește chiar la intrarea în valea formată din cei doi lobi ai creier Personal, cred că această structură în formă de jgheab formează o cameră rezonantă de energie care ne permite să comunicăm și să experimentăm natura mai clar și mai simplu Maeștrii qigu-ului chinezesc nu cred că, dacă direcționați constant qi-ul către dan tianul superior, puteți deschide complet "al treilea ochi", iar acest lucru aduce unei persoane o susceptibilitate mult mai mare față de lumea exterioară Acest proces se numește kai chiao, sau "deschidere secretă a încuietorilor" Știința modernă a descoperit că oasele sunt semiconductori Astfel, dacă ai mult qi sau bioelectricitate, poți activa osul din zona celui de-al treilea ochi și va deveni o conductă Din această scurtă descriere, se poate înțelege că, pentru a crește eficiența creierului și a deschide porțile Superiorului Dan Tian, este necesar să acumulați în prealabil o cantitate copioasă de qi Următorul pas este direcționarea corectă a acestui qi către cap Acum ne vom uita la câteva practici de qigong care ajută la hrănirea creierului Secretele tinereții Orez - "Spiritul Văii" (gushen) și "Valea Spiritului" (shenggu) A Îmbunătățirea aprovizionării cu oxigen a creierului Pentru a menține creierul să funcționeze corect, mai întâi trebuie să i se asigure suficient oxigen Știința modernă spune că celulele creierului consumă de zece ori mai mult oxigen decât celulele oricărui alt organ Aceasta înseamnă că, dacă există o lipsă de oxigen în organism, creierul devine primul organ care îl simte, iar persoana începe să se simtă amețită Dacă starea de foamete de oxigen continuă, celulele creierului sunt deteriorate înaintea oricărei alte celule Pe măsură ce o persoană îmbătrânește, respirațiile sale devin de obicei din ce în ce mai scurte, iar corpul suferă de o lipsă de oxigen Acest lucru poate explica de ce pierderea memoriei este unul dintre primele simptome ale îmbătrânirii Antrenamentul de respirație este o cerință vitală a qigong-ului Se numește diao si, ceea ce înseamnă reglarea respirației Scopul reglării respirației este de a putea crește aportul de oxigen, menținând în același timp corpul relaxat În practica avansată de qigong, trebuie să înveți și cum să reducă consumul de oxigen în timpul meditației Acest lucru se realizează prin cufundarea minții într-o stare meditativă foarte profundă și relaxată B Activarea mai multor celule cerebrale De obicei folosim doar - la suta din numarul total de celule cerebrale, adica ratam - la suta din potentialul creierului, ca si cum am avea un computer puternic, dar am folosit doar o treime din el Practica de qigong ajută la creșterea volumului părții folosite a creierului Acest lucru vă va permite să simțiți ceea ce oamenii obișnuiți nu pot simți, să percepeți ceea ce ei nu pot percepe și să vedeți și să evaluați viitorul mai clar Când creierul atinge cele mai înalte niveluri de sensibilitate, este capabil să acționeze ca un post de radio și să comunice cu energia naturii și creierul altor ființe umane Yang Junming cavitatea mingmen Cavitatea Huangting Orez - Interacțiunea Yin Qi (Qi de apă) \\ Yang Qi (Qi de foc) în cavitatea huangting Teoretic, atingerea acestui obiectiv este foarte simplă Dacă creșteți volumul de qi (sau bioelectricitate) care curge în creier, mai multe celule ale acestuia vor fi incluse în lucrare Se crede că dacă celulele neutilizate anterior au fost odată activate, acestea continuă să rămână active Deoarece celulele creierului necesită de zece ori mai mult oxigen decât alte celule din organism, este firesc să presupunem că ele necesită și de zece ori mai mult qi Dacă da, atunci trebuie să știi cum să generezi cantități mari de qi în organism Se crede că, pe măsură ce sunt activate tot mai multe celule ale creierului, nivelul de energie din creier crește Desigur, acest lucru crește sensibilitatea creierului și, de asemenea, ridică spiritul Când o persoană atinge niveluri mai înalte, el generează o sarcină electrică uriașă în creierul său în timpul meditației Acest lucru afectează atmosfera din jurul capului său, creând efectul unui halou vizibil în întuneric Ridicându-vă spiritul la un nivel suficient de înalt, îl puteți folosi pentru a vă controla mai eficient circulația qi-ului Aceasta este cheia principală a longevității Pentru a produce Qi din abundență și pentru a hrăni și a activa creierul, este necesar să învățați cum să stocați Qi-ul și cum să creșteți producția acestuia, precum și să cunoașteți cum interacționează Yin Qi (Water Qi) Yang ~ Qi (Fire Qi) în cavitatea Huangting ( Fig - ) În qigong-ul taoist, cavitatea Huangting este considerată a fi locul în care este creat germenul de elixir De obicei durează de zile (aceasta se numește "o sută Secretele tinereții zile de așezare a fundației"), după care este nevoie de zece luni pentru a ridica nivelul qi-ului la înălțimea necesară ("zece luni de gestație") înainte ca o persoană să poată îndrepta acest qi către cap și să hrănească "sfântul prunc" în superiorul Dan Tian "Creșterea Copilului Sfânt" înseamnă activarea treptată a celulelor creierului până când acestea ating un nivel de energie suficient de ridicat În practica lui Xi Sui Jing, această etapă se numește "trei ani de hrănire" De îndată ce creierul și spiritul trec de această etapă, persoana începe să învețe să-și separe spiritul de corpul fizic C Dezvoltarea concentrării pentru a purifica o minte liniștită Știința modernă susține că cel puțin douăsprezece gânduri trec prin creier în fiecare secundă, deși de obicei suntem conștienți doar de câteva dintre ele Mintea unei persoane este rareori suficient de concentrată pentru a fi conștientă de ceea ce gândește și pentru a reduce numărul de gânduri inutile Majoritatea oamenilor pot face acest lucru doar sub hipnoză Aceasta explică faptul că atunci când o persoană este sub hipnoză, mintea lui este capabilă să perceapă situația la un nivel mai înalt decât de obicei Meditația este o formă de autohipnoză și dezvoltă la o persoană capacitatea de a-și direcționa mintea către o stare meditativă mai înaltă și de a atinge un nivel ridicat de concentrare Se crede că cu cât este mai mare capacitatea unei persoane de a se concentra, cu atât mai mult este capabil să-și ridice spiritul Este ușor de înțeles că, pe lângă creșterea cantității de qi necesară pentru a activa celulele creierului, trebuie să înveți și cum să se concentreze și să utilizeze eficient celulele activate Abia atunci o persoană este capabilă să-și ridice spiritul D Dezvoltarea sensibilității față de sine și natură După ce o persoană și-a alăptat sfântul copil spiritual timp de trei ani, acel copil începe să învețe să trăiască independent Prin urmare, el ar trebui să fie educat Această etapă se numește "nouă ani cu fața la zid" și înseamnă cei nouă ani de creștere a unui copil Shen Scopul este de a readuce spiritul la sursa sa (unde era înainte de naștere sub formă umană) și de a-l antrena să simtă și să simtă natura În acest proces, copilul devine din nou o formă independentă de viață Nu am găsit un singur text supraviețuitor care să spună de ce și cum să fac asta Mi se pare că oamenii care au ajuns la acest nivel pur și simplu nu vor să se obosească să-l descrie pe hârtie, din moment ce se află într-o stare neutră emoțională - Principii de practică În această secțiune, vom discuta teoria generală și principiile care sunt folosite pentru a ajunge la miezul practicii lui Xi Sui Jing Trebuie înțeles că, indiferent dacă urmați abordarea taoistă sau budistă, trebuie să respectați aceste principii teoretice fundamentale și proceduri practice Această secțiune vă va ajuta să dezvoltați o înțelegere solidă a practicii pe care o vom discuta în capitolul următor După paisprezece secole de practică Xi Sui Jing, se crede că pentru a atinge scopul final al iluminării sau "Buddheitatea", trebuie să urmați următorii pași necesari: A Curățarea materialului seminal-g/zmn și transformarea lui în qi (yuan jing hua qi) - "O sută de zile de așezare a temeliei" (bai zhi jiu ji) Yang Junming B Purifică Qi-ul și transformă-l în Shen (Yuan Qi Hua Shen) - "Zece luni sarcina" (shi yue hua tai) C Curățarea Shen-ului și întoarcerea lui în Vid (Yuan Shen Huan Xu) - "Trei ani de hrănire "(sang nyan bu zhu) D Zdrobirea Vidului (feng sui xukong) - "Nouă ani cu fața la zid" (jiu nian mian bi) Este ușor de observat că Tao-ul de a obține iluminarea sau de a deveni un Buddha necesită mulți ani de practică Include patru etape principale ale diferitelor practici, care sunt formarea "bebeluşului elixir" (o sută de zile de fond), care este de obicei numit sheng tai ("embrion sfânt") sau ling tai ("embrion spiritual"), zece luni de gestație și dezvoltare, trei ani de hrănire și, în sfârșit, de creștere a acestui copil-spirit până când acesta devine puternic și independent În practicile taoiste și budiste ale qigu na, se crede că pentru a atinge obiectivul final al iluminării și al "Budheității", trebuie mai întâi să creăm un corp de energie spirituală independent După moartea corpului fizic, acest corp spiritual continuă să trăiască pentru totdeauna și nu mai intră pe calea renașterii După ce practica Xi Sui Jing a fost deschisă tuturor, a avut loc o anumită schimbare în ea Întrucât scopul final al iluminării și "Buddheitatea" în cele mai multe cazuri a încetat să mai fie scopul principal al practicii și, de asemenea, pentru că pașii pentru a finaliza această practică au fost greu de înțeles și urmat, mulți oameni care practică Xi Sui Jing și se concentrează doar pe longevitatea credea că doar primii trei pași de practică sunt suficiente pentru a-și atinge scopul, iar ultimul pas a fost omis Din acest motiv, există foarte puține texte disponibile pentru a ajuta la realizarea acestui pas final Vom discuta acum mai detaliat cele patru etape ale practicii A Curățarea materialului seminal și transformarea lui în qi (yuan jing hua qi) - "O sută de zile de așezare a temeliei" (bai zhi jiu ji) În China, taoiștii reprezintă de obicei atingerea iluminării în ceea ce privește producerea unui "făt spiritual" (ling tai) sau a unui "făt sfânt" (sheng tai), purtându-l, hrănindu-l și hrănindu-l până când devine autonom Mulți oameni care practică Xi Sui Jing doar de dragul longevității consideră acest copil spirit ca un "bebeluș elixir" care duce la viață lungă Se crede că pentru formarea acestui copil spiritual este necesară o interacțiune sănătoasă și armonioasă a Yin-qi pyang-qi Yin este considerat mama lui, iar Yang tatăl său Pentru ca concepția să aibă loc, volumele de Yin (Apă) și Yang (Foc) trebuie să fie abundente, iar tatăl (Yang) și mama (Yin) trebuie să fie suficient de puternici pentru a se echilibra unul pe celălalt Pentru a avea o cantitate abundentă de Yin Qi și Yang Qi în organism, este necesar să înveți metodele de creare a acestor două forme de Qi Pentru ca Yin și Yang să interacționeze armonios, ar trebui să înveți să coordonezi Kan (Apa) și Li (Focul) Prin urmare, în această etapă, o persoană direcționează Yin-qi și Yang-qi în cavitatea Huangting (Fig - ) și le aduce la interacțiune armonioasă Acest proces este denumit în mod obișnuit "Kan și Li" Din punct de vedere științific, aceasta înseamnă stocarea sarcinilor electrice în cavitatea huangting, care poate fi considerată ca o baterie Acumulând suficient qi, o persoană este capabilă să activeze mai multe celule ale creierului și să-și ridice în mod constant spiritul la un nivel superior Astfel, "germenul sfânt" Secretele tinereții se formează și se maturizează în vânătoare, după care este trimis la creier pentru creștere ulterioară Cum să folosiți Huangting pentru a acumula qi și a transporta fătul? Să analizăm munca vânătorii Această cavitate se mai numește și yuhuan-xue - "Cavitatea inelului de jad" Numele "Inel de jad" a fost folosit pentru prima dată în lucrarea Tongzheng shu xue zhenjiu tu ("Schema punctelor de acupunctură și moxibustie desenate pe un manechin de cupru") de către medicul Wang Weiyi Cartea taoistă Wang lu shi yu spune: "În cartea Diagrama punctelor de acupunctură și moxibustie, este scris că printre cavitățile corpului din viscere și intestine există un inel de jad (yuhuan), (dar) nu știu ce un inel de jad este " Mai târziu, taoistul Zhang Ziyang a explicat că acesta este locul pe care nemuritorii îl folosesc pentru a forma Elixirul: "Inima este deasupra, rinichii sunt în partea de jos, splina este în stânga și ficatul este în dreapta Ușa vieții este în față, ușa încuiată este în spate și sunt legate ca un inel; este alb ca bumbacul și are aproximativ un inch în diametru Acoperă sperma-g/zn și curățarea întregului corp Acesta este inelul de jad " Ușa vieții din față înseamnă ușa qi, care se deschide în față și se închide natural în spate De aici rezultă concluzia că, dacă decideți să direcționați Ying-chi și Yang-chi în inel și să le controlați interacțiunea, acestea ar trebui introduse în această cavitate din față Din punctul de vedere al științei medicale chineze, huangting-ul se conectează cu Vasul de Concepție și Vasul de Susținere în punctul yinjiao (Co- ) În plus, prin nava de sprijin, aceasta comunică cu nava guvernantă prin punctul Huiyin (Co- ) Datorită unor astfel de conexiuni, această cavitate este capabilă să acumuleze rezerve uriașe de qi Mai mult, Huangting este situat între plexul solar (Dan Pian mijlociu), adică locul unde este depozitat Yang Qi (Fire Qi), și Dan Tian inferior, unde este depozitat Ying Qi (Water Qi) Astfel, este centrul în care interacțiunea dintre Yin și Yang este posibilă În plus, din practica Yi Jin Jing, se știe că fasciile din zona Huang Ting sunt capabile să stocheze cantități abundente de Qi Aceasta crește cantitatea de qi disponibilă pentru "fătul sfânt" Când practicați Yi Jin Jing, generați Qi prin transmutarea Jing-ului original în Rinichii interiori Cu toate acestea, acest proces nu oferă suficient qi pentru practica Xi Sui Jing Pentru a compensa deficiența sa, este necesar să se atragă jing-ul din Rinichii externi (testiculele), transformându-l în qi prin stimulare Dintr-un punct de vedere medical modern, beneficiile pentru sănătate ale practicii Xi Sui Jing se datorează parțial faptului că folosește autostimularea pentru a crește producția de hormoni Hormonii sunt secretele glandelor endocrine, care includ, în special, testiculele Acești compuși chimici complexi sunt transportați de sânge sau limfă și au un efect puternic și specific asupra funcțiilor corpului Hormonii sunt capabili să stimuleze activitatea, gândirea și creșterea; sunt direct legate de puterea forței vitale Hormonii determină durata vieții unei persoane, starea sa sănătoasă și bolnavă Ele stimulează emoțiile și înveselesc sau, dimpotrivă, suprimă o persoană fizic și emoțional Hormonii, dacă influența lor este analizată suficient de profund, sunt sursa originală care stimulează ideile și gândirea umană; chiar creează entuziasm pentru o activitate viguroasă Daca stii sa faci * Adică organe interne "dense" și "goloase" Yang Junming hormoni, poți crea în tine volume de energie care sunt de neatins pentru o persoană obișnuită Astăzi, mulți hormoni importanți pot fi creați artificial Cu toate acestea, trebuie înțeles că utilizarea hormonilor sintetici este ca și cum ați lua vitamine: este nenatural și nepermanent, dar dacă o persoană produce hormoni în corpul său, acesta este un proces natural și continuu În plus, atunci când producem singuri hormoni, organismul este capabil să se adapteze la ei și să se adapteze la o creștere treptată a producției lor Cu toate acestea, atunci când hormonii sunt introduși în organism din exterior, organismul suferă schimbări bruște, iar acest lucru duce la efecte secundare Din anumite alimente pot fi extrași mulți hormoni, dar această cantitate nu este suficientă pentru a umple vasele corpului cu o cantitate suficientă de qi Taoistii spun: "Mâncarea este mai bună pentru îmbunătățirea sănătății decât medicina Dar folosirea qi-ului pentru a îmbunătăți sănătatea este mai benefică decât mâncarea " Este ușor de observat că Xi Sui Jing Qigong este o modalitate de a stimula o creștere a hormonilor din organism Hormonii sunt apoi utilizați pentru a crește qi-ul, care la rândul său este folosit pentru a hrăni creierul și a ridica spiritul vital Un copil spiritual sănătos poate fi dezvoltat doar cu suficient qi Pentru formarea unui embrion, cel puțin o sută de zile de dietă adecvată, alinierea precisă a Kan și Li, stimularea adecvată a organelor sexuale pentru a crește cantitatea de jing (sperma) și abstinența de la sex pentru a crea un corp chi puternic care combină Yin și Yang este necesar În practica Xi Sui Jing Qigong, procesul de purificare a jing-ului (sămânța) și transformarea lui în qi în prima sută de zile este considerat a fi fundația Acest proces se numește: "O sută de zile de așezare a temeliei" Germenul spiritual va fi sănătos doar dacă are o astfel de bază Chin-ul (sperma) testiculelor este una dintre principalele surse de energie umană Când sămânța unei persoane este plină, are o vitalitate ridicată și o forță de viață puternică Dacă o persoană este dezechilibrată între producția și consumul de material seminal, și emoțiile sale sunt dezechilibrate; acest lucru copleșește corpul minții și face ca corpul fizic să degenereze rapid Când o persoană are o producție normală de sperma sau hormoni, va avea suficient ching pentru a stimula creșterea, gândirea și activitățile zilnice În timpul practicii Xi Sui Jing, o parte din acest Jing este convertită în Qi și apoi transferată în creier Acest qi stimulează creierul și gândirea și umple corpul cu energia necesară activității Când o persoană produce o cantitate insuficientă de material seminal, creierul său nu primește hrana necesară de qi, iar spiritul devine slab și controlează slab circulația qi-ului în întregul corp Acest lucru duce la disconfort Astfel, primul pas în practica Xi Sui Jing este de a crește nivelul de producție de material seminal și de a învăța cum să transformi materialul seminal în qi mai rapid și mai eficient decât o face organismul în mod normal La un bărbat matur obișnuit, cantitatea de material seminal crește fără nicio stimulare externă De obicei, durează două până la trei săptămâni pentru a umple complet depozitele de material seminal epuizate Când rezervoarele de spermă și spermă sunt umplute, acest hormon stimulează creierul și provoacă dorințe sexuale Uneori, acest hormon este capabil să ofere unei persoane un val de energie și o face nerăbdătoare, deprimată și predispusă la necumpătare Trebuie înțeles că timpul necesar pentru a completa depozitele de material seminal este diferit pentru fiecare persoană De exemplu, în cazul sexului frecvent, rezervele de material seminal sunt completate mai repede Cu toate acestea, dacă vă abțineți de la activitatea sexuală pt Secretele tinereții pentru o lungă perioadă de timp, testiculele încep să funcționeze mai lent Dacă o persoană face sex prea des, atunci de cele mai multe ori nivelul său seminal va fi scăzut, iar acest lucru va afecta conversia hormonului în qi, care este apoi transferat în creier În plus, cele patru vase de qi din picioare primesc cea mai mare parte a qi-ului generat din transformarea spermei Dacă faci sex prea des, s-ar putea să descoperi că picioarele slăbesc; aceasta se datorează deficienței de qi din aceste vase Astfel, este recomandat să vă controlați activitatea sexuală Corpul unui băiat în creștere produce material seminal în timpul somnului, de la miezul nopții până dimineața, deoarece circulația qi-ului începe în cap (baihui) și coboară de-a lungul părții frontale a corpului până la Vasul de Concepție și ajunge în cavitatea huiyin din perineu în jurul miezului nopții (huiyin și baihui asociate cu vasul de susținere, sunt cele mai importante două puncte ale fluxului de qi la miezul nopții) Când circulația Qi ajunge la Huiyin, stimulează organele genitale, interacționează cu Qi-ul original al lui Dan Tian și generează Qi-ul seminal (Jing Qi) Băieții se trezesc de obicei dimineața cu o erecție, iar aceasta începe foarte repede, imediat după naștere Desigur, la această vârstă, băieții nu produc încă spermatozoizi și nu experimentează excitație sexuală Știința medicală chineză consideră că imediat după nașterea unui băiat, testiculele sale încep să producă în mod continuu sperma Interacționează cu qi-ul primordial (yuan qi), al cărui sediu este Dan Tian, și formează qi-ul de sămânță (jing qi) Acesta din urmă este transferat la creier (inclusiv glanda pituitară) și stimulează creșterea copilului Dacă yuanul qi-ul băiatului este sănătos și puternic, interacțiunea dintre material seminal și yuan-qi este de asemenea eficientă, iar copilul crește normal și sănătos Când un băiat ajunge la pubertate, testiculele lui încep să producă spermatozoizi De obicei este produs mai mult decât este necesar pentru creștere, așa că adolescenții au mult qi și sunt cel mai adesea sănătoși și puternici Este interesant de observat că începând cu miezul nopții, când dormim și întregul nostru corp este relaxat, qi-ul seminal din testicule începe în mod natural să hrănească creierul și să restabilească echilibrul energetic în el Această revenire la echilibru este cea care provoacă vise În practica Xi Sui Jing, există două metode principale de stimulare a producției de material seminal Unul este Wai Dan, o metodă de stimulare fizică, iar celălalt este Nei Dan, o metodă de stimulare mentală Cu cât stimularea regiunii inghinale este mai puternică, cu atât se produce mai mult material seminal și cu atât acest organ va funcționa normal mai mult timp De asemenea, ar trebui să înveți cum să transformi materialul seminal în qi mai eficient decât se face în mod normal prin procesele automate ale corpului Dacă materialul seminal abundent nu este convertit în qi, direcționat către creier și distribuit către cele douăsprezece meridiane, materialul seminal în exces va provoca dorințe sexuale crescute și emoțiile tale vor fi dezechilibrate Teoretic, metoda de conversie a jing-ului în qi este foarte simplă Persoana direcționează qi-ul de la cele patru vase din picioare până în cavitatea huang ting și, de asemenea, către creier Acest lucru determină o deficiență de qi în cele patru vase, după care devine necesară o transformare suplimentară a chingului pentru a reumple aprovizionarea cu qi În acest caz, persoana "digeră" sau "absoarbe" excesul de jing generat Procesul de a conduce qi-ul în sus se numește lian qi shenghua, ceea ce înseamnă "antrenează qi-ul pentru a-l sublima" Deoarece qi-ul este o formă de energie, procesul de creștere a acestuia este similar cu sublimarea moleculelor de apă de la suprafața gheții sub formă de vapori de apă Procesul de trimitere a qi-ului și de utilizare pentru a hrăni creierul se numește huan jing bu nao, adică "returnarea semințelor-g/sww pentru a hrăni creierul" La început, este posibil să nu reușiți să convertiți eficient materialul seminal în qi Cu toate acestea, cu cât exersați mai mult, cu atât veți obține mai mult succes In general vorbind, Yang Junming Există două stiluri principale de transformare a semințelor: budist și taoist Budiștii se concentrează pe procesul de transformare a lui Nei Dan, iar stilul lor este în general mai lung decât taoist, care folosește transformarea lui Wai Dan pe lângă Nei Dan Călugărilor budiști le este interzis să se căsătorească Cu toate acestea, ei încă mai au dorințe sexuale care apar în mod natural, deoarece organismul produce hormoni și sperma În încercarea de a-și distruge apetitul sexual, ei au descoperit o modalitate de a transforma materialul seminal în qi și de a folosi acest qi pentru a energiza creierul și a obține "Buddheitatea" Yi și respirația sunt punctele cheie în practica transformării Nei Dan, care vă permit să direcționați qi-ul în sus Combinat cu posturi speciale ale corpului și anumite mișcări de control în zonele Huimi și anus, Qi-ul poate fi îndreptat în sus către Huang Ting și creier Vom discuta aceste practici mai detaliat în capitolul următor Pe lângă practica lui Nei Dan, taoiștii au descoperit mai multe metode de transformare a Wai Dan Teoria rămâne aceeași - este necesar să se ridice qi-ul de la vasele din picioare către huang ting și creier În general, metodele wai dan aduc rezultate mai repede După cum sa menționat deja, taoiștii folosesc în primul rând metodele Wai Dan de stimulare a testiculelor pentru a crește producția de sperma și pentru a accelera conversia Jing în Qi prin metodele Wai Dan Exercițiul de stimulare a producției de material seminal se numește gaowan yundong (exerciții pentru testicule) sau zhi lao huan ji yundong (exerciții pentru încetinirea îmbătrânirii și revenirea la funcționarea normală) Amintiți-vă că numai atunci când există suficient material seminal îl puteți transforma în qi mai eficient decât o persoană obișnuită Cu cât ai mai multă sperma, cu atât poți primi mai mult qi C Purificarea Qi-ului și transformarea lui în Shen (Yuan Qi Hua Shen) - "Zece luni de sarcină" (Shi Yuehua Tai) Se crede că după o sută de zile de la prima etapă a punerii bazei în Huang Ting, se formează un germen spiritual Aceasta este sămânța din care crește copilul După aceea, în a doua etapă, o persoană are nevoie de zece luni de gestație (sunt de zile în luna chineză) În timpul acestor zece luni, trebuie să continuăm să ofere fătului qi purificat, la fel cum o mamă oferă hrană și oxigen unui făt În aceste zece luni, cineva ar trebui să dezvolte capacitatea de a converti efectiv materialul seminal în qi, pe măsură ce germenul spiritual crește continuu Dacă procesul de transformare este insuficient, copilul fie va muri înainte de naștere, fie se va naște bolnav și va crește prost după aceea În această etapă, creșteți fătul într-un copil adevărat care își poate lua o viață proprie Teoretic, în etapa anterioară, ar fi trebuit să înveți cum să ghidezi Ying Qi și Yang Qi în Huang Ting și să faci interacțiunea lor armonioasă În a doua etapă, continuați să construiți qi în huang ting De obicei, durează zece luni pentru a atinge cel mai înalt nivel de qi din această cavitate Abia atunci, în a treia etapă de practică, vei avea suficient qi pentru a activa celulele creierului neutilizate și pentru a crește performanța creierului Făcând acest lucru, îți poți ridica spiritul la un nivel superior În timp ce porți un făt spiritual, trebuie să faci și un lucru foarte important Pe măsură ce embrionul se dezvoltă, în el crește și spiritul Prin urmare, în a doua etapă de practică, pe lângă hrănirea qi-ului, ar trebui să-ți îndrepți și spiritul către făt, ca o mamă, al cărei spirit trebuie să fie concentrat asupra unui făt în creștere pentru ca ea să se nască spiritual Secretele tinereții copil sănătos În această etapă, obiceiurile mamei și ceea ce crede ea sunt transmise copilului Aceasta înseamnă că în a doua etapă, cu ajutorul mamei, crește și spiritul propriu al sfântului făt De aceea, această etapă se numește "Curățarea Qi-ului și transformarea lui în Sheng" Amintiți-vă că numai atunci când fătul are propriul spirit se poate naște ca o ființă sănătoasă și întreagă Taoistul Li Qinan a spus: "Sheng și qi se combină pentru a genera o calitate super-spirituală Xing-ul și respirația sunt interdependente în procesul de creare a unui germen sfânt " Aceasta înseamnă că, pentru a crește un germen spiritual, trebuie mai întâi să înveți cum să-ți conectezi sheng nqi în cavitatea huangting Numai atunci germenul sfânt va dobândi o calitate supranaturală, spirituală Xing reprezintă mintea emoțională, iar respirația este strategia de practică Numai atunci când îți concentrezi toate emoțiile și le conectezi cu respirația, germenul sfânt poate crește și deveni puternic Mulți practicanți de qigong cred că odată ce un embrion este format, acesta ar trebui mutat în Dan Tian superior pentru o creștere ulterioară De fapt, nu contează unde anume este eclozat embrionul Mai întâi, acumulează qi abundent, apoi învață cum să folosești acest qi pentru a hrăni fătul și, în cele din urmă, ajută-l pe făt să-și dezvolte propriul spirit Dacă sunteți capabil să acumulați qi abundent pentru a activa și a energiza celulele creierului și pentru a ridica spiritul, atunci exact locul în care crește fătul nu contează C Purificarea Shen și întoarcerea în Vid {yuan shen huan xu) - "Trei ani de îngrijire" (san nian bu zhu) După ce ai purtat un făt spiritual timp de zece luni, acesta este suficient de matur pentru a se naște Aceasta înseamnă că qi-ul pe care l-ai acumulat în huang ting este suficient de puternic și sheng-ul tău a ajutat fătul să-și creeze propriul sheng La aceasta, a treia etapă de practică, fătul trebuie îndreptat către Dan Tian superior pentru naștere Conform experienței multor oameni, Superiorul Dan Tian, care în lumea occidentală este numit "al treilea ochi", este locul prin care o persoană este capabilă să perceapă și să comunice cu energia naturii și a lumii spirituale După cum am menționat mai devreme, în qigong acest loc este numit shengu ("valea spiritului") deoarece forma fizică a acestei zone arată ca intrarea într-un jgheab adânc format de cei doi lobi ai creierului Un alt motiv este că atunci când o persoană percepe sau comunică cu energia naturii, se simte ca și cum se întâmplă ceva într-o vale adâncă care pătrunde în centrul gândirii și se extinde cât de departe poate vedea o persoană Conform științei moderne, cunoaștem mai puțin de % din funcțiile creierului Aceasta înseamnă că există multe mistere asociate cu creierul pe care știința modernă nu este încă capabilă să le explice Cred că șanțul format de cei doi lobi ai creierului este cheia chestiunii lungimilor de undă ale creierului Energia rezonează în această vale și este transmisă spre exterior ca undele de la antena unei stații de radio Cred că Superiorul Dan Tian, sau "Al treilea ochi", este poarta de acces care ne permite să ne comunicăm gândurile altor oameni și să comunicăm cu natura Dacă o persoană este capabilă să folosească un procent mai mare din celulele sale cerebrale cu ajutorul qigong-ului, atunci probabil crește sensibilitatea creierului la o gamă mai largă de unde El va fi capabil să perceapă multe lucruri mai clar și să dezvolte o sensibilitate incredibil de mare la energia naturii El va putea chiar să simtă undele cerebrale ale altor oameni și să vadă ce gândesc aceștia fără comunicare verbală La un nivel în care o persoană are o cantitate mare de qi și are un mare Yang Junming concentrare, este, de asemenea, posibil să-ți folosești mintea și qi-ul pentru a-i vindeca pe alții Dacă presupunerea mea este corectă, atunci cea mai mare dificultate pe calea dezvoltării în procesul de practică, pe măsură ce cineva învață să direcționeze qi-ul pentru a activa celulele creierului, este să învețe cum să deschidă porțile dan tianului superior Din punct de vedere fizic, în acest loc, sub piele, este ascuns osul cranian, iar în spatele acestuia se află sinusul frontal Atât oasele, cât și pielea sunt capabile să absoarbă cea mai mare parte a energiei emise sau primite de creier De aceea aceste porți sunt considerate închise Acum se știe că oasele sunt semiconductori Aceasta înseamnă că, dacă un curent electric suficient de puternic este trecut prin os, acea zonă poate fi activată și poate deveni un conductor La cele mai înalte niveluri ale qigong-ului spiritual, această poartă se numește xuan guan, care înseamnă "poarta magică" Pentru a le deschide, qi-ul se îngroașă în ele prin concentrare; aceasta se numește kai qiao, adică "deschiderea unui lacăt cu un secret" Potrivit maeștrilor chinezi de qigong, dacă aceste porți au fost odată deschise, ele rămân deschise pentru totdeauna O altă poartă este situată în partea de sus a capului În acupunctură se numesc baihui, iar în qigong se numesc niwangong În caz contrar, aceste porți sunt numite gushen, care înseamnă "spiritul văii" Acesta este un alt loc prin care creierul este capabil să comunice cu energia naturii Cu toate acestea, qigong-ul chinezesc nu consideră această poartă ca fiind un centru spiritual și o vede pur și simplu ca pe o poartă pentru a schimba qi-ul cu natura Aceste porți sunt de obicei folosite pentru a absorbi qi-ul ceresc (energia din soare și stele) și qi-ul pământesc (energia din câmpul magnetic al pământului) și pentru a hrăni corpul Dacă înțelegeți cele de mai sus, atunci nu veți avea nicio dificultate în a înțelege a treia etapă a practicii Xi Sui Jing În a treia etapă, este necesar să se trimită qi abundent către creier pentru a activa cât mai multe celule cerebrale neutilizate și pentru a crește performanța creierului În plus, Qi-ul abundent este direcționat prin concentrare, focalizare și meditație pentru a activa celulele osoase din regiunea Dan Tian de Sus pentru a deschide această poartă Aceasta înseamnă că copilul spiritual se naște în Dan Tianul de Sus După ce această poartă este deschisă și ai dat viață unui copil spiritual, acesta trebuie hrănit Hrănirea înseamnă îngrijire continuă, tutelă și hrănire În Xi Sui Jing, acest proces se numește yang shen, adică "cultivarea shen-ului" În această etapă, o persoană are grijă continuu de copil, iar el devine din ce în ce mai puternic Cu alte cuvinte, o persoană crește volumul qi-ului în această zonă pentru a simți mai ușor natura Când o persoană ajunge în acest stadiu și își direcționează constant spiritul către percepția naturii, spiritul se obișnuiește treptat să fie în energia naturii și uită încet de corpul fizic Deoarece spiritul naturii este invizibil, este gol Golul înseamnă și absența senzațiilor și a dorințelor emoționale De aceea, această etapă a practicii se numește "Curățarea Shenului și întoarcerea lui în Vid" Deoarece corpul nostru spiritual provine din Vidul fizic și emoțional, în procesul de practică ne întoarcem la Vid Budiștii îl numesc si da jie kung, sau "Patru mari - gol" Aceasta înseamnă că mintea scapă de cele Patru Elemente (Pământ, Foc, Apa și Aer), iar atunci persoana devine indiferentă față de ispitele lumești Când se naște un copil duhovnicesc, este necesar să-l alăptăm ("hrăniți") timp de cel puțin trei ani Ca un copil obișnuit, el ar trebui să fie protejat și hrănit până când devine independent Pentru a supraviețui, bebelușul spiritual trebuie să stea aproape de corpul mamei, așa că dacă se deplasează, nu merge prea departe Acest proces este similar cu modul în care un copil de doi-trei ani devine treptat familiarizat Secretele tinereții mediu necunoscut lui De obicei, atunci când o persoană ajunge în acest stadiu, a făcut deja primul pas către iluminare, sau "Buddheitate" D Zdrobirea Vidului (feng sui syuikong) - "Nouă ani cu fața la zid" (jiu nian mian bi) În această etapă, o persoană începe să vadă lumea spirituală mai realist decât lumea fizică "Zdrobirea Vidului" înseamnă distrugerea iluziei care leagă lumea fizică de planul spiritual Potrivit budismului, spiritul nu este capabil să se separe complet de corpul fizic în timp ce este atașat de lumea umană prin senzații și dorințe emoționale Numai dacă o persoană este capabilă să se elibereze de toate cătușele emoțiilor și dorințelor umane, spiritul său se poate separa de corpul fizic și deveni independent Nouă ani de meditație îi oferă spiritului timp să experimenteze lumea energetică a naturii și să învețe să trăiască singur în ea La sfârșitul acestor nouă ani, spiritul are doisprezece ani și este capabil să se separe de corpul fizic și să continue viața după ce acel corp moare Scopul final al unui călugăr este să ajungă la iluminare sau să devină un Buddha Pentru a deveni Buddha, el trebuie să continue să-și dezvolte Shen-ul până când acesta devine independent și poate continua să existe după moartea corpului fizic Când un călugăr atinge un astfel de nivel, qi-ul său este capabil să umple creierul atât de puternic încât o persoană începe să interacționeze cu energia (sarcinile electrice) a aerului și o strălucire apare în jurul capului său De fapt, această strălucire, sau aureolă, poate apărea și în etapele anterioare ale practicii Strălucirea din jurul capului este adesea arătată în icoanele lui Buddha, mai ales când este înfățișat meditând în întuneric Aceeași strălucire, sau aureolă, se găsește în imaginile sfinților occidentali Cred că dacă aceste picturi arată ceea ce artistul a văzut cu adevărat, atunci oamenii înfățișați în ele au obținut, fără îndoială, iluminarea Pentru a ajunge la acest nivel, copilul spirit trebuie să devină mult mai puternic și mai neutru Acest proces se numește "Nouă ani în fața zidului" Când o persoană se află cu fața la perete, multe ispite nu o ating și, astfel, îi este mai ușor să obțină pacea În acești nouă ani de meditație, copilul spiritual învață cum să trăiască în energia naturii și să continue să crească chiar și după ce corpul fizic moare Această etapă se numește yuan shen sau "antrenarea spiritului" În această perioadă, spiritul învață din energia naturii Desigur, acest proces durează de obicei mult mai mult de doisprezece ani De fapt, budiștii cred că este nevoie de multe vieți succesive În fiecare nouă viață, o persoană își întărește copilul shen, dacă continuă să practice, atunci într-o zi va putea atinge nivelul de iluminare Cu toate acestea, există și mulți budiști și taoiști care cred că practica se bazează în întregime pe nivelul de înțelegere al persoanei Ei cred că, dacă o persoană este capabilă să înțeleagă cu adevărat procesul de practică, poate obține iluminarea în orice, chiar și în cel mai scurt timp Tind să fiu de acord cu această părere Am descoperit că în aproape orice domeniu de studiu, o persoană care înțelege principiile și le studiază cu sârguință este sigur că va găsi modalități de a-și atinge scopul mult mai repede decât cineva care are puțină conștientizare și înțelegere a ceea ce face La finalul acestei secțiuni, aș dori să subliniez că această carte vă va permite doar să stăpâniți primele două etape ale practicii Xi Sui Jing Qigong, ceea ce vă va asigura o viață lungă și sănătoasă Există multe documente care vorbesc despre aceste prime etape ale practicii, dar s-a scris foarte puțin despre ultimele două etape ale atingerii iluminării Cu toate acestea, sunt sigur că dacă dorința ta este sinceră Yang Junming nu, iar mintea ta este concentrată pe acest scop final, vei înțelege de ce ai nevoie pentru a atinge un nivel superior Ține minte: NIMENI NU TE POATE ÎNȚELEGE MAI BUN DECÂT TU ȘI ȘTI - Metodele Wai Dan și Nei Dan în practica Xi Sui Jing În a doua parte a acestei cărți, am explicat diferența generală dintre metodele Wai Dan și Nei Dan În această secțiune, am dori să descriem mai detaliat utilizarea teoriei lui Wai Dan și Nei Dan în practica lui Xi Sui Jing Teoria clasifică orice practici externe legate de acumularea și redistribuirea Qi-ului drept Wai Dan Acest lucru implică faptul că metodele lui Wai Dan Xi Sui Jing sunt în primul rând stimularea fizică care provoacă generarea și redistribuirea Qi-ului Dar dacă producerea și redistribuirea Qi-ului este cauzată de concentrarea minții în combinație cu respirația, atunci metoda este clasificată ca Nei Dan Xi Sui Jing Mai jos vom enumera pe scurt câteva dintre metodele lui Wai Dan și Nei Dan pentru referință O discuție detaliată a acestor practici este oferită în capitolul următor Waidan Xi Sui Ching Etapa : Purificarea spermei şi transformarea ei în qi (yuan jing hua qi) A Stimularea fizică a testiculelor și penisului pentru a crește producția de jing B Primirea sau transmiterea qi-ului unui partener de antrenament în "Cultivarea dublă" pentru a realizarea unui nou echilibru al qi-ului în organism Aceasta poate include, de asemenea, metode de schimb de qi cu un partener sexual și de absorbție a qi-ului acestuia pentru a crește nivelul de qi din corp Etapa : Rafinați qi-ul și transformați-l în shen (yuan qi hua shen) A Lucrând cu o greutate suspendată din zona inghinală pentru a ghida qi-ul până la huang ting și cap B N&Huiyin presiunea degetelor pentru a controla poarta prin care qi este afișat pe Calea Focului sau Calea Apei C Comprimarea inghinală cu mâinile pentru a ghida qi-ul până la huang ting și cap D Creșterea circulației Qi în măduva osoasă prin stimularea prin atingere Etapa : Purificarea Shenului și întoarcerea lui în Vid (Yuan shen huan xu) A "Taping the Heavenly Drum" pentru a limpezi mintea și a crește concentrarea traditii B Masarea sau frământarea superiorului Dan Tian pentru a crește concentrarea puterii în aceasta zona Etapa : Zdrobirea vidului (Fen Sui Xukong) Nu există informații despre metodele wai dan în acest stadiu Secretele tinereții Nei Dan Xi Sui Ching Nei Dan Xi Sui Jing folosește Yi în combinație cu respirația pentru a direcționa Qi-ul către zona de antrenat Pentru a atinge acest nivel înalt al practicii Nei Dan, de obicei trebuie să înțelegi și să experimentezi unii dintre cei cinci pași esențiali ai practicii Nei Dan într-o oarecare măsură ) reglarea organismului; ) reglarea respirației; ) reglarea minții; ) reglarea qi-ului și în final, ) reglarea spiritului Înainte de a începe practica lui Nei Dan Xi Sui Jing, este necesar să stăpânești practicile de reglare a corpului, respirației și minții și să ai ceva experiență în reglarea qi-ului și a spiritului Reglarea qi-ului și a spiritului este scopul principal al practicii Nei Dan Xi Sui Jing În prima carte a seriei noastre Qiun, Rădăcinile Qigongului chinezesc, am discutat în detaliu acești cinci pași ai practicii Dacă simțiți că înțelegerea dvs despre acest subiect nu este complet clară, ar trebui să revedeți secțiunile relevante ale primei cărți În continuare, vom discuta câteva dintre metodele existente ale lui Nei Dan Xi Sui Jing Se știe că atunci când o persoană ajunge la a treia și a patra etapă de dezvoltare spirituală, practica lui Nei Dan Xi Sui Jing devine o cheie vitală a succesului Din păcate, nu vom putea oferi o discuție foarte aprofundată la acest nivel, întrucât sunt foarte puține documente care descriu aceste etape În ciuda acestui fapt, cred că acei oameni care aspiră să atingă etapele finale ale iluminării vor putea realiza următorii pași fără îndrumări externe suplimentare Dacă nu vă puteți da seama la ce practică să apelați în noile etape, înseamnă că nu sunteți încă pregătit pentru acele etape Etapa : Curățarea semințelor Griya și transformarea acesteia în Chi (yuan jing hua qi) A Metoda de pompare a qi-ului prin respirație Prin respirație și sub îndrumarea lui Și qi-ul poate fi direcționat către zona inghinală pentru a stimula producția de material seminal B Metoda de respirație prin cavitate Respirația prin cavitate include respirația prin cavitate Huangting și Huiyin Această tehnică folosește și yi în combinație cu respirația pentru a ghida qi-ul în aceste cavități Acest lucru curăță zonele stagnante și crește eficiența transformării jing-ului în qi Etapa : Rafinați qi-ul și transformați-l în shen (yuan qi hua shen) A Shen respira În această etapă, respirația shen este concentrată pe spiritual copil în cavitatea huangting Îl ajută pe copil să-și găsească propriul spirit și îl îndreaptă către calea cea bună B Respirația osoasă În acest stadiu, coordonarea yi-respirație este obișnuită direcționând qi-ul către coloana vertebrală și măduva osoasă pentru a o curăța și a menține funcțiile corespunzătoare în ea Etapa : Purificarea Shen și întoarcerea în Vid {yuan shen huan xu) A Shen respira Această respirație Shen dezvoltă spiritul infantil care locuiește în Dan Tian superior Un copil spiritual trebuie să aibă propriul său spirit pentru a fi independent Yang Junming B Shen se concentrează antrenament În această etapă, trebuie să-ți hrănești spiritul și ajută-l să crească În plus, ar trebui să înveți să-ți concentrezi spiritul într-un punct mic și să-l întărești până se deschide "poarta magică" Desigur, cea mai importantă cheie a succesului în acest sens este practica de reglare a minții C Antrenament pentru separarea spiritului de corpul fizic Când porțile se deschid, spiritul ar trebui eliminate din corpul fizic Cu toate acestea, acest spirit copil nu este încă capabil să se îndepărteze prea mult de corpul fizic Etapa : Zdrobirea vidului (Fen Sui Xukong) A antrenament Shen În această etapă, o persoană își educă spiritul și tot mai mult îl îndepărtează de corp B Practica hibernării Pentru a permite spiritului să părăsească corpul fizic, persoana trebuie să fii capabil să realizezi o meditație profundă Bătăile inimii încetinesc, iar consumul de oxigen este redus la minimum Numai când corpul fizic a atins acest stadiu de Ying, spiritul este capabil să-l părăsească Acest lucru necesită practicarea hibernării Se spune că, odată ce un călugăr a atins acest nivel, spiritul său este capabil să părăsească corpul fizic timp de câteva luni, apoi să se întoarcă din nou în corp și să-l trezească La finalul acestei secțiuni, dorim să vă reamintim că pentru a atinge un nivel înalt în practica Xi Sui Jing, atât metodele Nei Dan, cât și Wai Dan sunt importante Ele reprezintă Yin și Yang Ambele grupuri de metode ar trebui să se ajute și să se echilibreze reciproc După cum sa menționat deja, practicile Yi Jin Jing și Xi Sui Jing sunt una și nu ar trebui separate Practica Yi Jin Jing este Li, Xi Sui Jing este Kan Făcând ambele, vei putea echilibra Yin și Yang în corpul tău GL IM Practica Xi Sui Jing Qigong - Introducere Capitolul anterior a fost să vă ofere teoria și practica de bază a Xi Sui Jing Qigong Deși unele dintre aceste teorii și principii sunt foarte profunde și majoritatea oamenilor au dificultăți în a le înțelege, multe dintre metodele practice sunt foarte simple În China antică, studentul a fost învățat pentru prima dată cum să facă exerciții practice De ce ar trebui făcute, a învățat el mult mai târziu, dacă a fost predat deloc De cele mai multe ori, discuția despre ceea ce se află în spatele metodelor practice a fost doar ocupația maeștrilor Astăzi, nimeni nu poate numi această teorie și principii un mare secret Dacă sunteți dispus să vă adânciți în ele, sunteți sigur că veți descoperi sensul real și baza teoretică a practicii lui Xi Sui Jing Odată ce înțelegi punctele cheie și înțelegi teoria, devine mai ușor să urmărești procesul de practică În acest capitol, voi discuta metodele de practică descrise în documentele budiste și taoiste existente și voi adăuga explicații teoretice la acestea, pe cât posibil Înainte de a continua lectura, trebuie înțeles că versiunile budiste și taoiste ale acestei practici se bazează pe aceeași teorie și principii, deși abordarea exercițiilor practice poate arăta ușor diferită În prima parte a acestei cărți, am subliniat principala diferență dintre practica budistă și taoistă a Yi Jin Jing și nu o vom repeta aici Cu toate acestea, dorim să vă reamintim că, de obicei, practica budistă este mai conservatoare, blândă, treptată, lentă; se concentrează mai mult pe realizările spirituale decât pe dezvoltarea fizică Practica taoistă este mai deschisă, mai asertivă, mai accelerată; ea se străduiește să obțină rezultate rapide Acest lucru este valabil mai ales pentru procesul de transformare a ching-ului în chi, pentru care taoiștii folosesc stimularea fizică Majoritatea exercițiilor discutate în această carte sunt preluate din documente taoiste, deși este posibil să fi avut originea inițial într-o direcție budistă Când este posibil, voi traduce și voi comenta versurile, pasajele sau cântecele originale care au legătură cu exercițiile Sper că prin aceasta vei putea înțelege și simți cu adevărat inima acestei practici După cum am menționat, practica Xi Sui Jing Qigong este un domeniu nou pentru mine și, deși simt că am înțeles majoritatea punctelor și principiilor sale cheie, există încă lacune mari în această carte Aceasta este natura experienței personale Astfel, sper că acei puțini care pot fi considerați practicanți Xi Sui Jing experimentați vor împărtăși experiența lor cu noi și vor completa aceste lacune Desigur, niciun maestru de qigong nu este capabil să explice singur toate ambiguitățile Arta qigong-ului este rezultatul a peste o mie de ani de experimentare și pentru Yang Junming o explicație completă a acestei experiențe necesită munca multor, mulți adevărați maeștri În acest capitol, vom discuta mai întâi cine poate practica Xi Sui Jing Pentru a pune bazele pentru o discuție ulterioară a exercițiilor în sine, voi oferi traduceri și comentarii a două texte importante preluate din diverse surse În cele din urmă, voi descrie cele patru procese de antrenament de bază ale lui Xi Sui Jing, iar această discuție va încheia acest capitol - Pentru cine este antrenamentul? Pentru a înțelege cine poate practica Xi Sui Jing, să discutăm mai întâi despre scopul acestei practici Din descrierile anterioare reiese clar că practica Xi Sui Jing a fost creată de călugări care aspirau la iluminare Pentru a atinge acest obiectiv, călugărul trebuia mai întâi să practice Yi Jin Jing pentru a crește cantitatea și calitatea Qi-ului În plus, a trebuit să dezvolte și să purifice semințele-jing-ul și să-l transforme în qi pentru a umple "rezervoarele" de qi (adică, opt vase) - Din aceste vase, qi-ul se putea răspândi în "râuri" de qi (douăsprezece canale- g /znn) și ajung la membre și la organele interne Printre altele, cantități mari de qi ar putea fi folosite pentru a spăla măduva Când o persoană a stăpânit acest nivel, a dobândit o sănătate excelentă și și-a putut crește durata de viață Cu toate acestea, pentru ca un călugăr să ajungă la iluminare, el trebuia să direcționeze Qi-ul către creier, iar Dan Tian superior să hrănească creierul și să-l ridice pe Shen În practica Xi Sui Jing, vasul de susținere este considerat cel mai important rezervor al qi-ului, deoarece prin el calea qi-ului merge în sus pentru a hrăni creierul Când creierul este umplut cu qi, acesta devine energizat și funcționează mai eficient, folosind mai multe celule decât cele până la la sută care sunt utilizate în mod normal Ego-ul crește sensibilitatea creierului, face gândirea mai activă, energizează și înalță spiritul Ca rezultat al practicii, energia condensată ridică spiritul, îi permite să se separe de corpul fizic și să continue să trăiască chiar și după moartea corpului fizic Pentru a ajunge la acest nivel, un călugăr trebuie mai întâi să scape de gândurile și emoțiile obișnuite care îl leagă de această lume, inclusiv de dorințele sexuale Deși practica Xi Sui Jing a fost menită să obțină iluminarea sau "Buddheitatea", mulți dintre cei care au practicat Qi Yong au descoperit că acesta era cel mai eficient mod de a menține sănătatea și longevitatea excelentă În plus, s-a constatat că această practică poate îmbunătăți semnificativ viața sexuală Desigur, oamenii care urmăreau exclusiv longevitatea sau abilitățile sexuale crescute nu erau obligați să atingă cele mai înalte niveluri de dezvoltare spirituală Acum puteți înțelege că întrebarea cine poate practica Xi Sui Jing este destul de controversată Răspunsul depinde de obiectivele individului Există, de asemenea, idei destul de contradictorii despre când este posibil să începeți practica Xi Sui Jing În provincia Henan, unde se află Mănăstirea Shaolin, există dovezi că chiar și adolescenților li s-a predat această practică, mai ales în raioanele Junxian, Anyang și Wuan În familiile bogate, era obișnuit să-și trimită fiii adolescenți la prima etapă a Xi Sui Jing Qigong pentru a-și îmbunătăți abilitățile sexuale înainte de căsătorie, astfel încât căsătoria să fie fericită În acele vremuri, tinerii se căsătoreau de obicei la vârsta de aproximativ șaisprezece ani Prima etapă a practicii Xi Sui Jing Qigong ajută la accelerarea procesului de maturizare Secretele tinereții Cu toate acestea, alte texte spun că practica lui Xi Sui Jing nu trebuie practicată înainte de vârsta de treizeci și cinci de ani, deoarece înainte de această vârstă este foarte dificil pentru o persoană să atingă un nivel profund de înțelegere a teoriei și practicii qigong-ului Astfel, aceste documente afirmă că înainte de a practica Xi Sui Jing, trebuie mai întâi să înțelegem și să atingem un anumit nivel în practica Yi Ching Jing Există înregistrări despre oameni care au început practica Xi Sui Jing la vârsta de șaizeci de ani; acești oameni au devenit mai tineri, părul lor s-a transformat de la gri în negru, s-a reluat activitatea sexuală, iar corpul a devenit mai sănătos Din tot ce s-a spus, putem concluziona că, dacă o persoană este interesată să-și îmbunătățească viața sexuală, poate practica prima etapă a practicii lui Xi Sui Jing Ego-ul va crește volumul de spermă și spermă produse, precum și va crește "stamina" sexuală Dacă urmăriți acest obiectiv, atunci puteți practica la orice vârstă, de la debutul pubertății până la anii înaintați Cu toate acestea, dacă țintiți mai sus și vă străduiți pentru o sănătate și o longevitate excelente, trebuie să învățați cum să transformați materialul seminal în qi și să umpleți vasele cu el, să îl direcționați către creier și să îl distribuiți în tot corpul Pentru a realiza acest lucru, ar trebui să cunoaștem teoria și metodele practice ale acestei transformări La început, s-ar putea să nu fie posibil să convertiți cea mai mare parte a semințelor în qi, dar cu practica, prin metode fizice sau meditative, veți descoperi că sunteți capabil să convertiți sămânța din ce în ce mai eficient Dacă vrei să ajungi la acest nivel, trebuie să începi să-ți urmărești dieta, să-ți controlezi gândurile și dorințele sexuale și, pe cât posibil, să elimini stresul și iritarea din viața ta Trebuie să cultivi absența unor sentimente precum furia, bucuria sau entuziasmul Atunci gândurile tale vor deveni neutre și nimic nu te va deranja Deoarece practica în siguranță a lui Xi Sui Jing necesită o înțelegere extinsă și un simț profund al Qi-ului, această practică este extrem de provocatoare pentru copii și adulți tineri Majoritatea oamenilor nu ating maturitatea și experiența necesară până la vârsta de cel puțin treizeci de ani Cu toate acestea, dacă aspirați să practicați Xi Sui Jing pentru a obține iluminarea, veți descoperi că este o călătorie lungă care necesită multă răbdare Se crede că după zece luni de transformare a qi-ului în shen (spirit), sunt necesari cel puțin trei ani de meditație pentru a proteja copilul spiritual și pentru a-i asigura creșterea Apoi este nevoie de cel puțin încă nouă ani de meditație ("fața la perete") pentru a ajunge la nivelul fără sentiment, după care îți poți separa spiritul și sufletul de corpul fizic Atins acest nivel, o persoană dobândește nemurirea, deoarece moartea nu mai are putere asupra ei - Texte poetice Conform documentelor pe care le avem la dispoziție, există două lucrări care sunt considerate surse ale practicii lui Xi Sui Jing Înainte de a începe să discutăm exercițiile, aș dori să vă prezint traduceri ale unor fragmente din ambele texte legate de metode practice Documentul Acest text a fost publicat în cartea chineză The Real Meaning of Chinese Bone and Brain Washing Kung Fu (Zhongguo Xi Sui Gongfu Zheng Di) scrisă de Zhao Changhong Yang Junming Gong-ul spiritual (fu) de spălare a măduvei osoase și a creierului folosește mai întâi instrumentele, (forțele) qi pentru a ajunge la cele patru terminații: limbă, dinți, unghii și păr Loviți cu o spatulă pentru a proteja măduva osoasă Deoarece spălarea creierului și a măduvei osoase este un kung fu care este specializat în dezvoltarea spiritului (shen), această practică se numește "gong spiritual" (shen gong) Cuvântul gong este adesea folosit în chineză ca abreviere pentru kung fu și se referă la ceva care necesită timp și energie pentru a se dezvolta La început, Yi (mintea) ta este încă slabă, așa că ar trebui să folosești instrumente pentru a ajuta qi-ul să ajungă la cele patru "capete" ale limbii, dinților, unghiilor și părului în exerciții Mai târziu, după ce ai învățat cum să-ți folosești Yi-ul pentru a canaliza Qi-ul în mod eficient, poți lăsa instrumentele în urmă În plus, vei putea direcționa qi-ul către cap pentru a-ți energiza creierul și a-ți ridica spiritul Când spiritul este ridicat, este capabil să controleze fluxul de qi și să-l direcționeze în tot corpul în cel mai eficient mod Medicii chinezi diagnostichează foarte des starea de sănătate după cele patru terminații indicate în text Dacă îți poți forța qi-ul să ajungă la aceste terminații, îl vei putea direcționa către orice alt loc din corp și te vei bucura de sănătate De asemenea, la începutul antrenamentului, trebuie să folosiți un bețișor sau o spatulă pentru a vă atinge corpul de-a lungul canalelor qi Acest lucru se făcea înainte cu chu, un pistil folosit de obicei pentru a separa boabele de pleava sau pentru a bate lenjeria în timpul spălării Astfel de lovituri asupra corpului direcționează qi-ul care circulă în măduvă către suprafața corpului, ceea ce servește două scopuri principale Primul scop este deschiderea milioanelor de mici canale qi prin care qi părăsește canalele principale și care leagă măduva de suprafața corpului Al doilea scop este de a direcționa qi-ul către suprafața corpului și de a forma un scut qi (wei qi, sau qi protector) care protejează corpul de influențele externe dăunătoare (Cu excepția cazului în care) avansați și cultivați, nu există nicio rădăcină în pregătirea voastră taoistă (Când) se antrenează timp de șapte săptămâni (adică patruzeci și nouă de zile), cei cinci qi (din inimă, ficat, spline, plămâni și rinichi) revin la sursele (lor) Se crede că este nevoie de cel puțin o sută de zile pentru a pune bazele pentru practica Xi Sui Jing Qigong Această bază este fundamentul întregii practici tale Dacă fundația pusă este slabă și nesănătoasă, pur și simplu îți vei pierde timpul și energia pentru că practica ta nu va da roade La începutul perioadei de o sută de zile de așezare a fundației, este necesar să se returneze cele cinci qi din cele cinci organe principale la sursele lor în termen de patruzeci și nouă de zile În viața de zi cu zi, qi-ul diferitelor organe tinde să părăsească locul unde îi aparține, iar nivelul său în aceste organe este fie excesiv, fie insuficient Egoul înseamnă că funcțiile organelor sunt perturbate Este foarte important pentru organe ca qi-ul lor să revină la nivelul lor adecvat și să-și restabilească funcțiile normale în organe Când aceste cinci qi se amestecă și nu circulă așa cum ar trebui, o persoană se îmbolnăvește și organele sale degenerează mai repede Când qi-ul celor cinci organe circulă prin canalele corecte și volumul lor este la nivelul corect, organele primesc aportul necesar de qi și se recuperează Balenă shao Secretele tinereții Există o altă explicație pentru fraza despre cei cinci qi care se întorc la sursele lor Unii oameni cred că cuvântul "sursă" înseamnă aici spiritul primordial (yuan shen) care locuiește în Dan Tian superior Când qi-ul merge în centrul spiritual (dan tian superior), spiritul poate fi ridicat la o stare puternică, energetică Apoi spiritul devine centrul controlului qi-ului și este capabil să-și controleze eficient fluxul Acest qi include qi-ul dominant și qi-ul protector Qi-ul care guvernează este legat de funcțiile organelor corpului Astfel, expresia despre cei cinci qi care se întorc la sursele lor înseamnă că shen-ul controlează eficient funcțiile organelor (Când) perioada de practică ajunge la zece decenii (o sută de zile), cele Trei Flori ating vârful După o sută de zile de practică, ai pus bazele și treptat ai devenit capabil să direcționezi Cele Trei Comori, sau Trei Flori, către coroana capului tău Când chinezii vorbesc despre cele trei comori, ei înseamnă jing (sămânță), qi (energie) și shen (spirit) Când ajungi în acest stadiu, vei putea transforma ssha jing-ul în qi, îl vei transfera creierului, îl vei hrăni cu această energie și vei ridica shen-ul (spiritul) Acum ați "plantat sămânța" ei//b-bebei (shen ying), iar formarea germenului spiritual a început Transportați (qi prin) canalele miraculoase (adică prin cele douăsprezece canale principale), treceți prin cele opt vase și fiecare parte a corpului se va întâlni cu sursa (qi) Cu cât îți perfecționezi mai mult antrenamentul, cu atât avansezi mai mult (și în viitor) vei intra pe ușa Marelui Tao Când Cele Trei Comori sunt capabile să ajungă în vârful capului, ele pot energiza creierul și îl pot aduce într-o stare mai înaltă, mai concentrată Veți putea conduce qi prin douăsprezece canale și opt vase Când se întâmplă acest lucru, qi-ul tău va ajunge în toate părțile corpului Cu cât exersezi mai mult, cu atât înaintezi mai mult (Printre) practicile acestui gong (fu) una este legată de testicule (zhu plămân) și cealaltă de penis (heng mo) Aici, în poezii sunt folosite eufemisme: testiculele sunt numite "roți de perle" (zhulun), iar penisul este numit "piatră de moară cilindric" (heng mo) Această propoziție afirmă că practica Xi Sui Jing ar trebui să înceapă cu testiculele și penisul Împreună pentru a obține unul, spune, Și, spune, da Această expresie folosește o limbă chineză foarte figurativă colocvială Prima parte exprimă ideea de a înșira monedele chinezești pe un fir (în antichitate, monedele chinezești aveau găuri care le permiteau să fie purtate pe fire) Astfel, monedele sunt conectate între ele, deși sunt încă monede separate Când chinezii listează mai multe articole, uneori folosesc cuvântul "spune" înainte de numele fiecărui articol Și aici înseamnă practica Yi Jin Jing, exerciții acu - Xi Sui Jing Această frază înseamnă că în procesul de antrenament ambele metode ar trebui să fie combinate, în loc să faci una și să nu acorde atenție celeilalte După cum sa explicat în prima parte, Yi Jin Jing este practica Li (Focul), iar Xi Sui Jing Yang Junming reprezintă practica Kal (Apa) Când sunt combinate, ele conduc la echilibrul Il la Yal Aceasta este calea lui Tao Pentru testicule, cuvintele secrete ale practicii sunt: spune Alunecare (zheng), să zicem, Masaj (rou), să zicem, Lustruire (tso), să zicem, Agățat (zhui), să zicem, Pătting (pai) Cuvântul zhel înseamnă lupta pentru a fi liber De exemplu, dacă cineva te apucă de încheietura mâinii și folosești forța pentru a te elibera, acest lucru se numește zhelkai, adică "tragerea afară" Deci zhel înseamnă metoda prin care apuci testiculele cu mâna și le lași să alunece Desigur, la început acest lucru ar trebui făcut cu blândețe, pentru a nu-i răni Zhou înseamnă "a masa" Când faci jou, degetul sau degetele rămân într-un singur loc și fac mișcări circulare peste piele Deoarece pielea este elastică, puteți masa zona subcutanată fără a freca pielea însăși cu degetele Tso înseamnă "a freca" sau "a lustrui" Când practicați tso, vă folosiți palmele și degetele pentru a vă freca pielea și a genera căldură Zhui înseamnă să atârnești ceva și să-l lași să cadă liber Ultimul cuvânt, pai, înseamnă bumbac Înseamnă că îți mângești ușor testiculele cu mâna Zhui (agățat) este folosit pentru a converti materialul seminal în qi, iar celelalte patru cuvinte se referă la modalități comune de stimulare a testiculelor Vom discuta toate aceste tehnici în secțiunea următoare Pentru penis, cuvintele secrete ale practicii sunt: spune Grab (wo), spune Bind (shu), spune Feed (yang), spune Draw in (yang), spune Draw in and Absorb (ea), spune Pull (ti) , să zicem, Închidere (bi), să zicem, Legănat (shuai) Wo înseamnă să ții ceva cu mâna Shu înseamnă "a lega" sau "a lega" Yal înseamnă "hrăni", "îmbunătățește", "cultiva", "hrănește" Yal înseamnă "a înghiți" Ea este folosită în sensurile de "atrage", "absorb", "absorb" Ti înseamnă "apăsare", "ridicare" Bi înseamnă "a închide" și Shuai înseamnă "a legăna dintr-o parte în alta" Toate aceste cuvinte descriu tehnici de stimulare sau antrenament a penisului, deși, de fapt, nu toate sunt direct legate de penis Pe lângă aceste treisprezece cuvinte secrete, în toată această practică există un alt cuvânt secret gan (duritate) Cele treisprezece cuvinte secrete corespund metodelor folosite pentru producerea materialului seminal și transformarea materialului seminal în qi Cu toate acestea, cel mai important factor de succes în întregul proces de practică nu sunt procedurile sau exercițiile de practică Cel mai important factor de succes este deținerea unui puternic și solid, precum oțelul, mintea și spiritul Mintea ar trebui să fie dură, concentrată, persistentă, dar în același timp relaxată Cu o minte puternică și un spirit înalt, vei putea să miști qi-ul și să obții succes în această practică Cu excepția Închidere, înghițire, hrănire, agățare, atragere și absorbție și legare, celelalte șapte cuvinte sunt asociate cu utilizarea mâinii De la ușor la greu, de la violent la calm; final Secretele tinereții Shay ciclu și repetați din nou, nu numărați repetările Puțină practică, puțină realizare, multă practică, multă realizare Cu excepția celor șase indicate (Închidere, Înghițire, Hrănire, Suspendare, Retragere și Absorbție și Legare), celelalte șapte metode folosesc mâna Mai întâi trebuie să te forțezi să exersezi Începi ușor și mărești treptat impactul până te simți ușor și calm Cu cât exersezi mai mult, cu atât obții mai mult Ei apasă punctul din "poarta magică" (xuan guang) Închiderea înseamnă încetinirea îmbătrânirii și restabilirea funcțiilor (organelor) Înghițirea înseamnă respirația în cavități (xue) Înfășurarea înseamnă tragerea în sus a rinichilor (adică testiculele), Hrănirea înseamnă folosirea unui aragaz sau a unui vas pentru a încălzi și a hrăni, Legarea înseamnă folosirea unui bumbac moale pentru a lega rădăcina (penisul), Agățarea înseamnă purificarea și sublimarea qi-ului Atragerea și Absorbția înseamnă hrănirea corpului (prin) stând și purtând qi "Impingerea" se aplică într-un punct, și anume, "poarta magică" (xuan guan), sau cavitatea huiyin, situată între perineu și anus În capitolul anterior, a fost explicat că cavitatea Huiyin este punctul de intersecție al celor trei nave principale: Vasul de Concepție, Vasul de guvernare și Vasul de susținere Aceasta este poarta principală care armonizează Kang și Li și afectează Yin-ul și Yang-ul corpului Acest loc este, de asemenea, punctul cheie pentru transformarea materialului seminal în qi Impingerea se poate face cu degetul sau mental Închiderea este cheia pentru încetinirea procesului de îmbătrânire și readucerea organelor degenerate la funcționarea normală Închiderea este una dintre metodele neidanei, stimulează testiculele și penisul și crește producția de material seminal Înghițirea este asociată cu respirația abdominală Aici "cavitate" înseamnă huangting ("curtea galbenă"), situată sub buric și deasupra Dan Tianului inferior Prinderea înseamnă prinderea ambelor testicule Chinezii cred că testiculele și rinichii sunt foarte strâns legate Din acest motiv, testiculele sunt uneori numite rinichi externi În Grasp, testiculele sunt prinse cu ambele mâini și ridicate Hrănirea înseamnă spălarea și stimularea penisului pentru a-l hrăni Legarea constă în folosirea unei frânghii moale de bumbac pentru a lega rădăcina (penisului) Suspensia este o altă metodă cheie care este folosită pentru a purifica și sublima qi-ul Sublimarea este un proces în care, sub influența căldurii, un corp solid se transformă direct în vapori, fără a se transforma mai întâi într-un lichid (asemănător modului în care gheața se poate sublima sub formă de vapori de apă) În transformarea taoistă, qi zto înseamnă transformarea materiei (sămânță) în energie (qi) și ridicarea acesteia din urmă la cer (la cap) Retracția și absorbția este, de asemenea, unul dintre cele mai importante procese Cu el, vei învăța cum să păstrezi qi-ul în corpul tău și cum să atragi, să absorbi qi-ul naturii și un partener pentru a-ți hrăni propriul corp Secretul miraculos al acestor opt cuvinte (permite) să depășească pe furiș (adică să scape de influența) (ciclului) creației și transformării conduse de Cer și Pământ Puterea lor (adică opt cuvinte) este capabilă să spele oasele și creierul și să supună părul O persoană slabă (devine) puternică, o persoană moale (devine) * Yang Junming bucle) tare, îndoit (devine) mai lung, bolnav (devine) sănătos, mare soț Opt cuvinte secrete sunt "minunate" pentru că ajută la evitarea destinului pregătit pentru noi de Cer și Pământ (natura) Destinul nostru natural este să ne naștem, să îmbătrânim, să ne îmbolnăvim și, în sfârșit, să murim Dacă exersezi aceste opt cuvinte, poți să-ți păstrezi măduva curățată și creierul treaz și chiar să-ți faci qi-ul să ajungă până la păr Deoarece măduva osoasă este sursa de sânge, vă veți putea menține sângele proaspăt și sănătos Atunci acest sânge care circulă în corpul tău va ajuta la menținerea sănătății în întregul corp și la încetinirea procesului de îmbătrânire Practicarea conform acestor opt cuvinte poate face o persoană slabă puternică, ceea ce a fost moale, greu și ceea ce a fost scurt, lung Dacă ești bolnav, te vei face bine și performanța sexuală va crește Folosiți acest (corp antrenat) pentru a lovi (în luptă); ciocan de lemn, piatră, fier, de unde să-mi fie frică? După finalizarea practicii de mai sus, atunci când lupt în luptă, nu trebuie să-mi fie frică să nu fiu lovit de diverse arme (de lemn, piatră sau fier) Un organism dezvoltat corespunzător este imun la răni Utilizați acest (corp antrenat) în munca bărbaților (adică în sex); o mie de bătălii fără epuizare Practica Xi Sui Jing Qigong dezvoltă rezistența sexuală la o persoană (Dacă eu) urmez (calea naturii, voi da) naștere unei ființe umane Tigrul este lipsit de saliva de dragon; (dacă merg) împotriva (naturii, eu) devin nemuritor, balaurul înghite măduva osoasă a tigrului Adevăratul secret constă doar (în alegere) într-un fel sau altul Reținerea sau eliberarea depinde de mine, de ce să urmăresc și cui să dau - aleg persoana În China, actul sexual este adesea denumit pulmonar-hu jiaogou, adică "copulația unui dragon și a unui tigru" Dragonul care produce salivă (sperma) reprezintă un bărbat, iar tigrul reprezintă o femeie Dacă o femeie are un temperament prost, ea este numită mu lao hѵ, ceea ce înseamnă "tigrea bătrână" Dacă tigrul primește saliva de dragon (femeia primește sperma bărbatului), se poate naște un copil Cu toate acestea, atunci când un bărbat se abate de la calea naturii și reține materialul seminal în timpul actului sexual, el poate deveni nemuritor dacă este capabil să transforme materialul seminal în qi și să-și energizeze creierul Un bărbat este, de asemenea, capabil să absoarbă energie din adâncurile corpului unei femei, adică, de fapt, din măduva ei osoasă Secretul morții și al nemuririi constă în alegerea între ejaculare și reținerea spermei Eliberarea sau păstrarea depinde de mine Aleg cui să-mi dau sămânța și qi-ul Utilizați acest lucru pentru a obține o mare realizare, apoi părul va fi ca halebardele cu cârlige; qi și sânge (cum ar fi) o tobă tunătoare (yi) pot fi auzite ca curaj marțial Secretele tinereții Halbarda este o armă periculoasă O halebardă echipată cu un cârlig este o armă și mai puternică și mai periculoasă Dacă ai succes în practica de qigong, qi-ul tău va fi plin și larg și va putea ajunge la vârfurile părului O persoană care știe să evalueze starea de sănătate după starea părului va putea să-ți recunoască realizările remarcabile Energia vibrează și cu cât energia este mai mare, cu atât frecvența acestor vibrații este mai mare Succesul în practica Xi Sui Jing vă va umple sângele și qi-ul cu o astfel de energie încât va vibra ca o tobă care zumzăie Oamenii vor putea simți că ai puterea unui erou războinic și că poți face tot ce vrei Foloseste aceasta (practica) pentru a preveni imbatranirea, atunci este posibil sa-ti stabilesti propria viata, fara extreme, precum Raiul Nu știu dacă există o altă plantă medicinală în Rai și pe Pământ care să fie mai bună decât aceasta Există ceva mai important în lumea umană decât asta? După cum sa discutat în secțiunea anterioară, exercițiile Xi Sui Jing au fost folosite de călugării taoiști în căutarea iluminării Există patru etape în această practică Primele două dintre aceste etape pot ajuta omul obișnuit să obțină o viață sănătoasă și lungă Acest lucru îl pregătește pentru a treia și a patra etapă mai spirituală, în care el transcende contrariile și extremele care de obicei ne tulbură Din păcate, acești pași suplimentari nu sunt discutați aici La urma urmei, nu mulți oameni sunt cu adevărat interesați să elibereze emoțiile umane și să obțină iluminarea unui Buddha Aproape toate documentele care au supraviețuit până în zilele noastre descriu primele două etape în detaliu, dar aproape că nu acordă atenție ultimelor două etape Acest tip de metodă de antrenament este în afara tradiției taoiste; dacă nu există consimțământ primordial, noroc și virtute, nu preda Incearca incearca Taoismul are multe școli diferite și multe practici Practica Xi Sui Jing nu este inclusă în programa tradițională a niciunei dintre aceste școli Acest aforism afirmă că numai oameni speciali ar trebui să fie învățați această practică Cei mai mulți chinezi cred că oamenii trăiesc de mai multe ori Viețile trecute determină adesea evenimentele și relațiile vieții prezente Cuvintele "consimțământ primordial" (su yuan) se referă la prietenii foarte apropiate care pot fi predeterminate de experiențele din viața trecută Aceasta este o astfel de prietenie când poți vorbi toată noaptea fără să obosești deloc Versurile spun că practica lui Xi Sui Jing ar trebui predată numai unei persoane față de care profesorul simte o apropiere similară și care și-a arătat înaltele calități morale "Norocul" la care se face referire aici înseamnă că, printre altele, o persoană trebuie să aibă norocul de a întâlni un profesor care este dispus și capabil să-l învețe Documentul Acest text a fost publicat în primul volum din Zhongguo Shen Gong (Shen Gong chinezesc), scris de Gongjian Laoren (După) colectarea qi-ului timp de mai mult de trei sute de zile, vasele anterioare și posterioare ale Concepției și Controlului sunt complet pline, apoi practică kung fu inferior (corpului) În pântecele mamei, aceste două vase, Concepție și Control, erau conectate După naștere, hrana care intră și iese (provoacă) separare Yang Junming fata si spate Calea lor este următoarea: Vasul de guvernare începe în bronzare (adică în cavitatea yinjiao), trece prin coroană și de-a lungul coloanei vertebrale, coborând spre weilui (coccis, cavitatea changqiang) Vasul de concepție începe la chengjiang, trece peste piept și coboară la huiyin (Aceste) două (vase) nu sunt conectate Practicați acum kung fu din partea inferioară (partea corpului), apoi qi-ul va atinge (nivelul la care se află) începe să se lege și să facă schimb Acest document spune că, după ce ați practicat Yi Jing Jing Qigong timp de cel puțin trei sute de zile, ați îndepărtat blocajele din Vasele de Concepție și Control și le-ați umplut cu Qi Acum puteți începe "kung fu-ul inferior al corpului", adică practica Xi Sui Jing Qigong, care începe cu antrenamentul zonei inghinale Taoistii cred ca in fatul uman vasele Conceptiei si Controlului sunt initial conectate Această legătură este ruptă la naștere, după ce mâncarea începe să curgă prin gură Fătul primește hrană și oxigen de la mamă prin cordonul ombilical, iar burta lui (dan tian) se mișcă înăuntru și în afara ca o pompă, ajutând să aspire hrana Prin aceste mișcări ale abdomenului, se deschide cavitatea huiyin, care leagă vasul de concepție, vasul de guvernare și vasul de susținere Imediat ce bebelușul se naște, începe să ia alimente prin gură și oxigen prin nas Deoarece respirația abdominală nu mai este necesară, bebelușul începe să respire din piept Cavitatea huiyin devine inactivă și, prin urmare, treptat sigilată, iar legătura dintre vasele de concepție și control slăbește Astfel, primul exercițiu indispensabil meditației și remarcat mai ales de budiști și taoiști este respirația abdominală, al cărei scop este redeschiderea acestei cavități După aceea, ar trebui să continuați să practicați Xi Sui Jing pentru a menține o abundență de Qi și pentru a preveni sigilarea cavității Hui Yin Când practică acest kung fu, metodele sale sunt în două locuri Include unsprezece titluri Două locuri: unul este testiculele, al doilea este tulpina de jad (adică penisul) Aceasta înseamnă că în practica Xi Sui Jing Qigong, există unsprezece chei importante de practică care se aplică la două părți ale corpului: testiculele și penisul Pentru testicule, să spunem Gathering (zang), să spunem Slipping (zheng), să spunem Polishing (tso), să spunem Patting (pai) Adunarea lucrurilor se numește zang Acest cuvânt are același înțeles ca înfășurare (în) din documentul anterior Zang înseamnă prinderea sau ridicarea testiculelor cu mâinile Zheng, tso și pai înseamnă același lucru ca în documentul anterior Puteți observa că două cuvinte nu sunt menționate în al doilea text: Frecare (zhou) și Suspendare (zhui) Cu toate acestea, zang (adunare) poate fi numită o combinație de apucare și frecare Consider că cheile practice ale ambelor documente sunt aceleași din toate punctele de vedere, cu excepția metodei agățate (zhui) Întrucât Suspendarea este cheia transformării spermei în qi, nu am nicio îndoială că acest cuvânt a fost eliminat în mod deliberat din cel de-al doilea document și transmis doar oral în scopul de a-l păstra secret La fel ca Masajul Secretele tinereții Pentru tulpina de jad (adică penisul), să spunem Înghițire (yang) spune Swinging (shuai) spune Mângâiere (fu) spune Flushing (si) spune Legare (shu) spune Feeding (yang) spune Lustruire (tso) Există trei cuvinte în acest document care nu erau în primul: Mângâiere (fu), Spălare (si) și Lustruire (tso) Mângâiere înseamnă frecare ușoară, atingere și masaj cu mâinile Este destinat doar să stimuleze penisul și să-l umple cu energie Spălarea aici înseamnă spălarea penisului în ierburi specifice Documentul este însoțit de multe rețete din ierburi prescrise în aceste scopuri Dar în documentul anterior acest cuvânt nu a fost menționat Lustruirea a fost prezentată într-un document din trecut ca o procedură pentru testicule, dar nu și pentru penis Aici înseamnă frecarea penisului cu ambele mâini Vreau să subliniez în mod special că patru cuvinte - Îmbrățișare (în / Drawing in and Absorbing (ea), Pulling (ti) și Closing (bi) - apar în primul document, dar lipsesc în al doilea Aceste cuvinte sunt, de asemenea, asociate cu purificarea, conservarea și transformarea semințelor sunt sigur că acestea au fost eliminate din al doilea document pentru a păstra secretul însuși al întregului proces Dintre aceste unsprezece cuvinte, cu excepția Înghițire (yang), Spălare (si), Legare (shu), Hrănire (yang), mâinile sunt folosite în practica celor șapte cuvinte rămase Totul, de la ușor la greu, de la lejer la strâmt, de la violent la natural; (când) ciclul este încheiat, repetați de la început, nu numărați de câte ori, în fiecare zi șase bețișoare de fumat, exersați de trei ori (pe zi) Se poate observa că acest aforism exprimă idei similare cu cele exprimate în lucrarea anterioară În China antică, nu existau ceasuri, așa că timpul era măsurat prin arderea bețișoarelor de tămâie Un astfel de băț a ars aproximativ de minute Asta înseamnă că trebuie să exersezi de trei ori pe zi, timp de aproximativ o oră și jumătate O sută de zile, practica sa încheiat, apoi qi-ul este complet; (acest qi) este peste zece mii de articole Primul document exprimă o idee similară Este nevoie de cel puțin o sută de zile pentru a crea o bază spirituală, sau baby shen După o sută de zile de practică, corpul tău este plin de qi Acest qi este mai valoros decât orice obiect material pe care o persoană îl poate poseda Adunarea, alunecarea, lustruirea, mângâitul, legănarea, înghițirea, șase cuvinte, toate folosesc mâinile pentru a conduce (exersa), trecând treptat de la ușor la greu Această propunere repetă ideile deja exprimate mai devreme Despre înghițire - La începutul antrenamentului, inhalați mai întâi o gură de aer proaspăt, folosiți Yi pentru a-l înghiți, trimiteți-l în tăcere în piept Apoi inspirați din nou cu gura plină de aer, trimiteți-l la buric, înghițiți din nou o gură plină și trimiteți-l în locul antrenat Yang Junming Deși primul document a vorbit foarte pe scurt despre Ingestie, acest document descrie exact cum se face În documentul anterior, Înghițirea însemna respirația cavității, în special respirația cavității huang ting ("curtea galbenă") Cu toate acestea, al doilea document implică faptul că cavitatea este zona inghinală, care include cavitatea Huiyin sau "poarta magică" (xuan guan) Această metodă deține cheia redeschiderii acestei cavități Apoi faceți practicile de adunare, alunecare și altele Aceasta înseamnă că Înghițirea este prima practică pe care o faci Pentru Grasp (wo) folosiți întotdeauna bow chi pentru a ajunge în vârf și (exersați până când) devine obișnuit Prinde este un alt cuvânt secret care permite chi-ul să ajungă în vârful capului Cuvântul ego nu a mai apărut în acest text, ceea ce poate indica faptul că părți din acesta au fost distruse - poate în mod deliberat În timpul practicii Prindere, mintea ta ar trebui să fie trasă ca un arc, iar voința ta trebuie să fie concentrată și dirijată qi-ul în formă de arc este similar cu ideea Duritatea folosită în prima hârtie Conducerea qi-ului în vârful capului necesită determinare și concentrare Este nevoie de multă practică pentru a face acest lucru cu ușurință Despre spălare* Folosiți apă din plante pentru spălare de două ori pe zi Unul (scop) este circulația lină a sângelui și a qi-ului, celălalt este (îngrijirea) pielea veche Flushing înseamnă folosirea de infuzii de plante pentru a spăla penisul de două ori pe zi Plantele ajută la circulația qi-ului și la circulația sângelui și previn degenerarea pielii Cuvântul ego nu este menționat deloc în primul document Despre legarea (shu): după ce practicile (descrise mai sus), (după) spălarea este terminată, utilizați bumbac moale pentru a face o frânghie, legați tulpina și rădăcina, slăbiți și strângeți pentru a se potrivi, scopul este ca acesta să fie întins în mod constant și nu îndoit Shu înseamnă "a lega" sau "a strânge" ceva Aici înseamnă că în timpul erecției penisului, acesta este legat cu o frânghie moale de bumbac pe toată lungimea sa, cu rigiditatea corespunzătoare - nu prea slăbit și nici prea strâns Apoi trebuie să folosiți Yi pentru a-l tensiona și relaxa Acest exercițiu ajută la menținerea erecției penisului Despre Hrănire (yang): antrenamentul este finalizat și obiectul este mare și puternic, în orice război (poți) să-i învingi pe alții, (aceasta) este datoria lui inițială Dar (dacă îți este frică (că va deveni) leneș sau (ai) alte griji, folosește mai întâi vasul vechi, hrănește-l uneori Aceasta și următoarea propoziție exprimă ideea care a fost menționată și în documentul anterior și anume că apa caldă și rece (sau infuzia de plante) trebuie întotdeauna folosită pentru a stimula penisul Acest lucru îl va ajuta să-l mențină puternic, mare și sănătos După ce ați finalizat această practică, puteți lua în considerare Secretele tinereții util sau necesar să repeți din când în când aceste exerciții, astfel încât să poți folosi "vasul vechi" pentru a încălzi noile ierburi Despre hrănire (yang): înseamnă folosirea căldurii (adică apă caldă sau infuzie caldă de plante) pentru a-l hrăni calm Nu slăbiți și nu strecurați puternic Trebuie să-l obișnuiești cu războiul, atunci (tu) nu vei fi învins (Fă) această practică timp de o sută de zile, cu cât mai mult, cu atât mai bine Cel slab (devine) puternic Moale - tare Scurt lung Bolnav - sănătos Fii un soț puternic Chiar și un ciocan de lemn, piatră, fier, de unde să-mi fie frică? Folosește-l în lupte, nu există un comandant mai puternic în lume Folosește-l pentru a ridica și colecta cu ușurință o perlă magică, folosește-o pentru a transmite generațiilor, apoi o sută de ani va fi un băiat Nu știu dacă există ceva mai fericit și mai mare decât acesta în cer și pe pământ Aceeași idee este exprimată în ultimele aforisme ale documentului anterior După citirea ambelor documente, veți observa următoarele: Discuția despre practică este foarte scurtă și neclară De aceea în vremurile străvechi existau sunt necesare instrucțiuni verbale Informațiile furnizate în documente coincid cu aproximativ la sută Al doilea document este incomplet, lipsind unele tehnici cheie Al doilea document include o descriere a tehnicii Flushing, care nu este menționată găsit în primul document Spălarea în ierburi ar putea fi o dezvoltare a metodei de hrănire Ambele procese sunt foarte asemănătoare, cu excepția faptului că Hrănirea folosește apă și Spălarea folosește infuzie de plante - Purificarea Semenicrinei și transformarea lui în Qi (liang jing hua qi) Aceasta este prima etapă, etapa de de zile "inovatoare" În această etapă, înveți cum să crești producția de ching și să o transformi în chi Deși ați acumulat deja o mare cantitate de chi prin practica Yi Jin Jing, tot nu este suficient să practicați Xi Sui Jing S-a descoperit că conversia jing-ului în qi poate fi crescută mult prin stimularea organelor genitale Această metodă este deosebit de importantă pentru cei care au început să practice Xi Sui Jing fără practica anterioară a Yi Jin Jing și nu au acumulat cantități mari de Qi Dacă o astfel de persoană nu generează suficient qi, corpul său va deveni prea înclinat spre yin și va suferi Cei care nu au practicat Yi Jin Jing vor descoperi, de asemenea, că practica Xi Sui Jing le permite doar să se dezvolte la un anumit nivel Cea mai comună modalitate de a crește producția de jing (sperma) este prin stimulare Poate fi stimulat prin metodele Wai Dan sau Nei Dan Printre maeștrii chinezi de qigong, stimularea Wai Dan este considerată mai eficientă și mai rapidă și devine din ce în ce mai populară Deși practica lui Nei Dan este mai lentă și rezultatele sale nu se observă într-un timp scurt, este considerată cea mai bună metodă de stimulare, deoarece nu perturbă calmul și calmul unei persoane și nu interferează cu cultivarea minții Din acest motiv, metodele Nei Dan sunt preferate de budiști Teoretic, pentru a produce mai mult qi pentru practica Xi Sui Jing, trebuie mai întâi să produceți mai mult material seminal decât este necesar în mod normal Deși accesul Yang Junming În timp ce lucrările listează multe modalități de stimulare a organelor genitale, orice metodă pe care te concentrezi poate funcționa atâta timp cât obiectivul tău este creșterea producției seminale Acest lucru este valabil mai ales pentru stimularea Wai Dan Într-un document există o strofă care descrie această etapă de pregătire În vasul yinqiaomai, qi-ul este ceață Câte origini adevărate sunt (ascunse) în ea; (dacă poți) aduna (i) și (direcționează-i) către intrarea în vid și purificare în qi, (chiar) la Penglai, care este la zece mii de mile de tine, calea este deschisă (ți) Când stimulează inghinul și produce material seminal, qi-ul umple mai întâi vasul yinqiao mai Se numește ceață pentru că este grea ca o ceață deasă Acest qi este considerat qi de sămânță deoarece se obține prin transformare din sămânță Sămânța este considerată parte a chingului original "Primordiali" înseamnă aici jing primordial (yuan jing), qi primordial (yuan qi) și spirit primordial (yuan shen) Dacă o persoană știe cum să colecteze (folosească) și să direcționeze acest qi și cum să-l purifice în shen (spiritul), el va putea trăi pentru totdeauna, ca nemuritorii Penglai este o insulă de legende populare chineze antice în care se credea că trăiesc oameni nemuritori S-a menționat deja mai sus că, după ce au fost produse cantități mari de material seminal, acesta trebuie convertit în qi Dacă o persoană nu face acest lucru în mod eficient, excesul de material seminal va provoca o dorință sexuală foarte puternică în el Prin urmare, după ce ați finalizat procesul de stimulare a inghinală, ar trebui să începeți procesul de transformare Un truc pentru a crește eficiența transformării este să direcționați qi-ul din cele patru vase din picioare în sus, khuang ting și spre cap Acest lucru este deosebit de important în legătură cu Vasul Yin Qiao (Vasul Heel Yang) Vom explica motivul mai târziu, când vom descrie practica lui Nei Dan Când qi-ul din cele patru vase din picioare este îndreptat în sus, transformarea spermei în qi este accelerată pentru a umple lipsa de qi din aceste patru vase Următoarea etapă a practicii Xi Sui Jing, în timpul căreia qi-ul este direcționat către huang ting și creier, se numește lian qi sheng hua, care înseamnă "antrenament și sublimare (sublimare) qi" Se mai numește și huang jing bu nao, adică "întoarcerea jing-ului pentru a hrăni creierul" Mai târziu, în această secțiune, vom discuta câteva dintre metodele Wai Dan și Nei Dan de producere a semințelor Mai întâi vom vorbi despre stimularea testiculară, iar apoi vom vorbi despre antrenamentul penisului Practica Wai Dan Gong of the Pearl Wheels (zhu lun singgong) - metode de stimulare a testiculelor Zhu înseamnă "perlă" și lun înseamnă "roată" sau "rotire" Xing înseamnă "a face", "performa", iar gong este o abreviere pentru gongfu, care înseamnă "practică" Stimularea testiculară este o metodă de creștere a producției de material seminal prin lucrul direct cu fabrica de material seminal Aceste metode sunt eficiente și simple Veți putea efectua cu ușurință toate metodele de stimulare Wai Dan descrise mai jos în timp ce faceți un duș sau o baie Înainte de a efectua acele tehnici care folosesc mâinile, trebuie mai întâi să vă asigurați că acestea sunt curate De asemenea, dacă mâinile tale sunt reci, freacă-le până se încălzesc În clasă, aceste metode pot Secretele tinereții începeți cu aproximativ douăzeci de repetări ale fiecărui exercițiu și creșteți treptat numărul și intensitatea exercițiilor Această practică este menționată în ambele documente pe care le-am discutat în secțiunea anterioară: Pentru testicule, cuvintele secrete ale practicii sunt: spune Alunecare (zheng), să zicem, Masaj (rou), să zicem, Lustruire (tso), să zicem, Agățat (zhui), să zicem, Pătting (pai) Pentru testicule, să spunem Gathering (zan), să spunem Slipping (zheng), să spunem Polishing (tso), să spunem Patting (pai) Toate aceste tehnici sunt folosite pentru a crește producția de material seminal, cu excepția Hanging (zhui), care este folosit în a doua etapă, în practica sublimării qi Despre Suspensie vom vorbi în secțiunea următoare, dar acum să trecem la restul tehnicilor enumerate în două documente A Alunecare (zheng) (a face efort; elibera; aluneca) Zheng înseamnă "a fi eliberat făcând un efort" În acest exercițiu, înfășurați sau prindeți ușor testiculele cu mâinile și apoi le lăsați să alunece afară A Dragon Ball și Finger Gong (lung zhu zhi gong) Puneți ambele mâini sub testicule cu palmele în sus Prindeți ușor și apăsați testiculele cu toate cele cinci degete Apoi faceți câteva mișcări circulare peste testicule cu degetele mari și lăsați-le să alunece afară (Figura - ) b Palm Slip Gong (zhang zheng gong) Acest exercițiu folosește ambele mâini Ciupiți testiculele între palme Apăsați-le ușor și lăsați-le să alunece afară (Figura - ) Orez - Dragon Ball și Finger Gong (lung zhu zhi gong) Orez - gong alunecând afară Palmieri (zhang zheng gong) Yang Junming B Masaj (zhou) Zhou înseamnă "a masa" În timpul masajului, mâinile se mișcă în cerc împreună cu pielea, în timp ce mâinile și pielea nu se freacă una de cealaltă A Dragon Ball și Palm Gong (lung zhu zhang gong) Acest exercițiu este foarte asemănător cu tehnica Palm Slip Singura diferență este că pur și simplu îți freci testiculele într-o mișcare circulară cu ambele palme Ține-ți palmele orizontal, paralele între ele și strângeți testiculele între ele Poziționați penisul astfel încât să nu interfereze cu mișcările circulare ale brațelor (Figura - ) b Dragon Tendon Stretch Qigong (jin sheng lung) qigong) Apăsați canalul deferent (pasajul prin care spermatozoizii iese din testicule) cu degetele mari și arătătoarele Frecați-le între degete, deplasându-vă în jos de-a lungul tuburilor, de la rădăcina penisului până la testicule (Figura - ) Acest lucru eliberează canalul de blocaje Orez - Dragon Ball și Palm Gong (lung zhu zhang gong) Orez - Dragon Tendon Stretch Qigong (qigong luya jin shen) Secretele tinereții Cu Dragon Tendon Development Qigong (long jin zhang qigong) Țineți canalul defegens cu degetele mari și arătătoare și mutați-le în lateral, extinzând ambele canale (Fig - ) Aceasta este o stimulare a canalelor, nu a testiculelor în sine și, de asemenea, curăță canalele de blocaje C Lustruire (tso) (frecare; lustruire) Tso înseamnă "a lustrui" sau "a freca" În timpul tso, mâinile freacă pielea până când se generează căldură Tso este folosit și pentru penis, dar despre asta vom vorbi mai târziu A Knife Hand Gong (spectacol dao gong) Frecați și lustruiți partea superioară a scrotului cu coastele ambelor mâini (Figura - ) Acest exercițiu are două scopuri Primul scop este stimularea și desfundarea canalului deferent, iar al doilea este de a rigidiza pielea în pregătirea pentru exercițiile de Suspensie descrise mai jos Orez - Knife Hand Gong (spectacol dao gong) Yang Junming D Pat (pai) (pat; lovitură) A Gong din palme (arată pai gong) Acest exercițiu trebuie făcut dimineața după ce ați vizitat toaleta În timp ce efectuați exercițiul, întoarceți-vă fața spre est, închideți ușor ochii și luați "poziția de călăreț" Prinde penisul cu mâna stângă și mângâie scrotul cu mâna dreaptă Începeți cu mișcări ușoare și creșteți-le treptat La fiecare lovitură, inspirați, trageți în anus, deschideți ochii și priviți în depărtare (fig - ) E Adunare (zan) A Gong de rotație a perlelor (zhuang zhu gong) Zan înseamnă "a aduna" sau "a ține ceva împreună" Prinde ambele testicule cu o mână și rostogolește-le ca două bile mici, apoi repetă acest lucru de câte ori cu cealaltă mână Când rulați testiculele, nu le apăsați, ci pur și simplu mișcați-le într-un cerc în palma mâinii (Fig - ) Orez - Gong din palme (arată pai gong) Orez - Gong cu rotație a perlelor (Zhuan Zhu Gong) Secretele tinereții Gong cu tulpină de jad (Yu Jing Gong) sau Gong din piatră de moară cilindric (Heng Mo Xinggong), metode de stimulare a penisului Yu înseamnă "jad" și se referă la ceva prețios, iar jing înseamnă "trunchi", care se referă la penis Leng în chineză înseamnă "cruce", amo - "piatră de moară" Împreună, ultimele două cuvinte înseamnă o piatră de moară cilindrică, iar taoiștii folosesc foarte des cuvintele heng mo pentru a se referi la penis Shingun se traduce prin "practică" Penisul este un organ foarte sensibil Stimularea sa crește dorința sexuală, precum și producția seminală Practica descrisă aici vă va ajuta să vă obișnuiți cu stimularea și să vă creșteți rezistența la actul sexual În practica Xi Sui Jing Qigong, trebuie să ajungeți la un nivel în care să puteți alege dacă vă veți ejacula sau vă veți păstra materialul seminal La asta se referă atunci când spun: "A ține sau a elibera depinde de mine, pe cine să urmăresc și pe cine să dau - eu aleg persoana" Fiecare dintre documentele pe care le-am revizuit în secțiunea anterioară a avut o strofă care enumeră exerciții pentru penis: Pentru penis, cuvintele secrete ale practicii sunt: spune Apucare (wo), să zicem, Legare (shu), să spunem, Hrănire (yang), să zicem, Înghițire (yang), să zicem, Tragând și absorbind (ea), să zicem, Tragând (ti), să zicem, Închidere (bi), spune , Legănând (shuai) Pentru Jade Stem (adică penis), spuneți Înghițire (yang), spuneți Swinging (shuai), spuneți Stroking (fu), spuneți Flushing (si), spuneți Legare (shu), spuneți Hrănire (yang), spuneți Lustruire (tso) Toate aceste tehnici sunt folosite pentru a crește producția de material seminal, cu excepția Grasping and Pulling, care sunt folosite în practica sublimării qi Prinderea și curlingul vor fi descrise în secțiunea următoare Metodele rămase pot fi împărțite în două grupe: Înghițirea, Atragerea și Absorbția și Închiderea sunt considerate tehnici Nei Dan, iar toate celelalte sunt exerciții de stimulare Wai Dan Vom discuta mai întâi despre tehnicile wai dan, apoi ne vom referi la tehnicile nei dan A Hrănirea (yang) (a hrăni; a hrăni); Spălarea (si) Yang înseamnă "a hrăni", "a hrăni" Si înseamnă "a spăla" Am pus aceste două cuvinte una lângă alta pentru că cred că înseamnă aceeași practică Această tehnică este menționată de mai multe ori în documente Unul dintre ei citește: Hrănirea înseamnă folosirea unui aragaz sau a unui vas pentru încălzire și hrănire Aceasta înseamnă să puneți penisul într-un vas cu apă caldă sau cu infuzie de plante și să-l hrăniți Al doilea document descrie această tehnică mai detaliat: Despre spălare: Folosiți apă din plante pentru spălare de două ori pe zi Unul (scop) este circulația lină a sângelui și a qi-ului, celălalt este (îngrijirea) pielea veche Despre Hrănire (yang): antrenamentul este finalizat și obiectul este mare și puternic, în orice război (poți) să-i învingi pe alții, (aceasta) este datoria lui inițială Dar dacă Yang Junming îți este frică (că va deveni) leneș sau (ai) alte griji, folosește mai întâi vasul vechi, hrănește-l uneori Despre Hrănire (yang)*, înseamnă folosirea căldurii (adică apă caldă sau infuzie caldă de plante) pentru a-l hrăni calm Nu slăbiți sau strângeți brusc Trebuie să-l obișnuiești cu războiul, atunci (tu) nu vei fi învins Din aceste descrieri, este clar că în timpul spălării și hrănirii, penisul este introdus într-un vas umplut cu o infuzie de ierburi sau apă caldă obișnuită Scopul principal al acestei practici este de a crește circulația sângelui și a qi-ului, precum și rezistența penisului la stimulare Alte surse menționează că Spălarea și Hrănirea înseamnă expunerea alternativă a penisului la apă caldă și rece pentru a-l stimula Un alt document afirmă că vasul se referă la vaginul femeii și că Hrănirea se referă la primirea de qi de la femeie B Legarea (shu) (legarea; legarea) Un document spune: Legarea este utilizarea de bumbac moale pentru a lega rădăcina (penisului) Altul citește: Despre legarea (shu): după ce practicile (descrise mai sus), (după) spălarea este terminată, utilizați bumbac moale pentru a face o frânghie, legați tulpina și rădăcina, slăbiți și strângeți pentru a se potrivi, scopul este ca acesta să fie întins în mod constant și nu îndoit Shu înseamnă "a lega" sau "a lega" Înainte de a te angaja în această practică, stimulați penisul până când acesta este întins Apoi legați o frânghie din pânză moale în jurul rădăcinii penisului Inspirați și trageți în abdomen și anus, apoi expirați împingând abdomenul în afară și relaxând anusul Pe măsură ce expirați, folosiți-vă mintea pentru a vă mări penisul Această practică este menită să crească controlul minții asupra penisului C Legănându-se (shuai) (legănându-se; balansând) Shuai înseamnă "a leagăn" sau "a legăna" În timp ce faci această practică, asumă-ți poziția unui călăreț Prinde rădăcina penisului cu degetul mare și arătător de la o mână și balansează-l dintr-o parte în alta Faceți cincizeci de leagăne, apoi repetați acest exercițiu de încă cincizeci de ori folosind cealaltă mână D Mângâiere (fu) Fu înseamnă "a atinge" sau "freca ușor" În timp ce faceți această practică, prindeți ferm penisul cu o mână, astfel încât capul penisului să iasă în afară Cu palma și degetele celeilalte mâini, mângâiați și frecați ușor capul penisului într-o mișcare circulară Faceți acest lucru de cincizeci de ori, apoi schimbați mâinile și repetați exercițiul de încă cincizeci de ori Secretele tinereții E Lustruire (co) Tso înseamnă "a freca unul de celălalt" În timp ce faceți această practică, țineți penisul de ambele părți cu palmele și frecați între ele, mișcându-vă palmele înainte și înapoi Faceți acest exercițiu de cincizeci de ori Practică Nei Dan Metodele de creștere a producției de material seminal prin stimulare fizică (waidan) descrise mai sus sunt rapide și eficiente Cu toate acestea, ele stimulează și o creștere a producției de hormoni, ceea ce crește dorința sexuală Astfel, cineva ar trebui să-și controleze mintea pentru a nu se mai gândi la sex Dacă faci o greșeală și te răsfeți cu fantezii sexuale, toată practica ta va fi irosită Unii practicanți Xi Sui Jing cred că producția de semințe poate fi crescută folosindu-și imaginația Problema este că atunci când stimulezi producția de material seminal prin imaginație, aceste fantezii de obicei îți cresc dorința sexuală Acest lucru vă va tulbura mintea și îi va perturba concentrarea, ceea ce va afecta calitatea cursurilor Cu toate acestea, dacă ai o voință puternică și ești capabil să-ți controlezi emoțiile, stimularea mentală va fi una dintre cele mai eficiente metode pentru tine În ceea ce privește stimularea mentală, fiecare dintre noi are propriile fantezii și vise și pot fi cea mai bună modalitate de a atinge scopul practicii În timp ce stimularea mentală este o modalitate eficientă de a produce material seminal, este considerată o formă neadecvată de practică de către budiștii chinezi Ei cred că o persoană ar trebui să scape de emoții și să fie eliberată de cătușele dorințelor Deși documentele budiste despre qigong menționează uneori stimularea fizică, se crede că majoritatea practicanților budiști de qigong preferă să genereze material seminal prin practica nei dan Din punct de vedere teoretic, practica Nei Dan folosește mintea și diverse tehnici de respirație pentru a direcționa qi-ul către zona inghinală și pentru a energiza atât penisul, cât și testiculele în același timp Desigur, aceste metode sunt mai dificile decât tehnicile wai dan și este puțin probabil să le puteți observa rapid rezultatele Cu toate acestea, cu suficientă practică și după ce ați înțeles ideea de bază de a direcționa qi-ul către zona inghinală, puteți face exercițiile oriunde și oricând Cel mai important, mintea ta va deveni mult mai calmă și mai rece și nu va fi supusă tulburărilor emoționale Potrivit documentelor disponibile, sunt trei tehnici cel mai des folosite de cei care practică Nei Dan' Înghițire, retragere și absorbție și închidere A Înghițire (yang) Pentru a înțelege ideea de bază a acestei tehnici, să ne uităm mai întâi la ceea ce se spune despre ea în documente Primul document spune: Înghițirea înseamnă respirația în cavități (xue) Al doilea document spune: Despre înghițire*, la începutul antrenamentului, inhalați mai întâi o gură de aer proaspăt, folosiți Yi pentru a-l înghiți, trimiteți-l în tăcere în piept Apoi inspirați din nou cu gura plină de aer, trimiteți-l la buric, înghițiți din nou o gură plină și trimiteți-l în locul antrenat - Yang Junming Primul document spune că tehnica Înghițirii implică respirația prin cavitate Aici, cavitățile sunt înțelese ca huangting ("curtea galbenă"), Dantian inferior și Huiyin După ceva antrenament, vei putea să cobori qi-ul și să amesteci qi-ul de foc cu qi-ul de apă în huang ting Acest qi se deplasează apoi către zona huiyin și zona inghinală pentru a energiza penisul și testiculele Când qi-ul este direcționat către huiyin și zona inghinală folosind tehnici de respirație, toate aceste cavități se extind și se contractă, ceea ce este similar cu procesul de respirație De aceea, înghițirea se numește altfel respirație prin cavitate Al doilea document indică modul în care trebuie efectuată tehnica de înghițire Este necesar să luați atitudinea călărețului, să apăsați pumnii în partea din față a coapselor, să inspirați și să vă concentrați pe Qi-ul de Foc din mijlocul Dan Tian (în plexul solar), apoi să expirați ușor Inspiră din nou și folosește-ți mintea pentru a ghida Chi-ul de Foc în Huang Ting și, simultan, Chi-ul de Apă din Dan Tian de Jos în Huang Ting Pe măsură ce expirați, relaxați-vă mintea și corpul și lăsați Chi-ul de Foc și Apa să se amestece (interacționeze) Inspiră din nou și folosește-ți Sinele pentru a ghida acest Qi către Hui Yin și zona inghinală Expirați, întindeți-vă zona inghinală (Fig - ) În timpul exercițiului, trebuie să strângeți constant anusul și huiyin ("poarta magică") Acest lucru va împiedica qi-ul să intre în coccis și "poarta magică" și îl va direcționa către zona inghinală Dacă exersezi zilnic, vei descoperi în curând că ești capabil să direcționezi qi-ul către zona inghinală și să-l energizezi atunci când este nevoie B Retragere și absorbție (ea) Draw and Absorption este o tehnică care vă permite să absorbiți sau să schimbați qi-ul cu natura sau cu un partener de practică Strict vorbind, budiștii Qigong preferă să absoarbă sau să schimbe Qi-ul cu natura, în timp ce taoiștii folosesc atât natura, cât și un partener Taoiștii spun: Yin și Yang nu sunt întotdeauna separate de bărbați și femei, Yin și Yang pot însemna pur și simplu puterea și slăbiciunea corpului Ei mai spun: "Doi bărbați pot planta și altoi, iar două femei pot adăposti și hrăni" Aceasta înseamnă că atunci când primiți qi de la un partener, sexul acestuia nu contează De exemplu, un adolescent ar putea fi foarte puternic și înclinat spre yang, în timp ce un bătrân ar putea fi slab și înclinat spre yin Prin urmare, schimbul de qi între acești doi oameni le va echilibra qi-ul și le va aduce beneficii pe ambele Taoiștii au studiat și modul în care bărbații și femeile sunt capabili să poarte qi și să se hrănească reciproc prin procese sexuale Desigur, aceste tehnici nu au fost adoptate de budiști Practica budistă de tragere și absorbție folosește absorbția qi-ului din natură, precum și de la un partener în timpul meditației tăcute Mai jos, vom analiza metodele de absorbție a qi-ului naturii, apoi vom discuta despre metode non-sexuale de a schimba qi-ul cu un partener în timpul meditației tăcute A Atragerea și absorbția din natură Principalele surse de energie din care poate fi absorbit sunt Soarele, Luna și Pământul Soarele și luna emit energie electromagnetică care lovește suprafața pământului Dacă poți absorbi această energie și o folosești pentru a-ți hrăni corpul, vei descoperi rapid că îți accelerează practica Iarna, când corpul tău devine mai yin, este util să-ți expui corpul la soare și să-i absorbi radiațiile Cu toate acestea, trebuie înțeles că durata corectă este foarte importantă De exemplu, în timpul verii, atât corpul tău, cât și soarele sunt foarte yang, așa că ar trebui să absorbi qi solar doar dimineața devreme in orice caz Secretele tinereții Practicând Draw and Absorption, nu numai că absorbiți energia în piele, ci și folosiți Yi în combinație cu respirația pentru a o atrage adânc în corp Odată ce înveți cum să faci asta, poți folosi această energie a naturii pentru a energiza aproape orice parte a corpului tău De exemplu, îl puteți trimite în zona inghinală pentru a stimula producția de jing, sau în măduva osoasă pentru a o curăța sau la creier pentru a o hrăni Desigur, ar trebui să știți și cum să echilibrați Yin și Yang, deoarece o abundență de astfel de energie vă poate deplasa prea mult corpul spre Yang și poate cauza diverse probleme Absorbția energiei pământului, sau qi, înseamnă absorbția energiei magnetice generate în centrul pământului Dacă știi cum să faci asta, poți folosi acest qi magnetic pentru a netezi circulația qi-ului în corpul tău și pentru a-ți echilibra mintea De exemplu, dacă locuiți în emisfera nordică, ar trebui să vă orientați spre sud în timpul somnului și al meditației Acest lucru vă aliniază corpul cu câmpul magnetic al pământului și vă ajută să absorbiți cel mai eficient qi magnetic Această idee a fost discutată în detaliu în al patrulea capitol din Rădăcina Qigongului chinezesc Înainte de a trece la discuții suplimentare despre cum să absorbim energia naturii pentru a stimula producția de ching, am dori să vă oferim o traducere a unui pasaj dintr-un document Gong de absorbție a esenței (natura) Esența Yangului suprem și Yinul final - (când) cele două qi interacționează armonios, ele pătrund și dau naștere la milioane de ființe vii Oamenii antici care erau buni la colectarea și înghițirea (adică, absorbția acestei esențe) - (după) o lungă, lungă (absorbție) toți au devenit nemuritori Metodele lor au fost ținute secrete, oamenii din lume nu le-au cunoscut Dacă știa cineva, îi lipseau perseverența și voința puternică, precum și răbdarea și, prin urmare, această cunoaștere era inutilă și puține dobândite (succesul) În documentele anterioare, s-a menționat de mai multe ori că interacțiunea armonioasă dintre Yin și Yang dă naștere la milioane de ființe vii Metodele de absorbție a Yin-ului și Yang-ului naturii pot face o persoană "nemuritoare" Absorbția este adesea numită cai yang, adică "preluare și înghițire" Cu toate acestea, doar cunoașterea acestor metode nu este suficientă, deoarece fără voință puternică, perseverență și răbdare, succesul nu poate fi obținut Cine face interior (qigong), de la începutul practicii până la succes (final) și în cele din urmă până la moarte, indiferent (dacă este) în lene sau ocupat, nu poate fi oprit Dacă practica de a ridica și înghiți nu se oprește, atunci nu este dificil să devii un nemuritor sau un Buddha Scopul colectării și înghițirii este de a asimila esența de Yin și Yang (utilizarea acestuia) în beneficiul (adică, pentru a-mi hrăni) shen-ul și înțelepciunea, ceea ce îmi permite (îmi) să elimin treptat strângerea și stagnarea și (ajută) la creșterea zilnică Spirit curat ; milioane de boli nu vor apărea Acesta este cel mai mare beneficiu Ceea ce este redat ca "esență" în traducerea acestui text și a comentariilor sale este desemnat în limba chineză originală prin cuvintele jing, hua sau jinghua Deși se folosește aceeași hieroglifă jing, care în alte contexte se traduce prin "sămânță", în acest caz nu vorbim despre o sămânță, ci despre qi ca esență (esență) subtilă a obiectelor naturale Ch xiang * Yang Junming Esența Yin și Yang se referă la esența Soarelui și a Lunii, cele două surse principale de qi din natură Această practică este foarte importantă pentru cei care practică Kung Fu Intern Trebuie să lucrezi continuu Cei care sunt capabili să exerseze în mod constant vor putea folosi qi-ul naturii pentru a-și hrăni și înălța spiritul, precum și pentru a hrăni creierul și a crește înțelepciunea Mai mult, un astfel de qigong elimină qi-ul îngroșat și stagnant Metoda pentru Soare: Alegeți prima zi a lunii lunare Se spune că la începutul lunii are qi nou, așa că este bine să colecteze esență solară Pentru esența lunii, alegeți a cincisprezecea zi a lunii (adică luna lunară) Se spune: "Apele aurii sunt pline și qi-ul este din belșug - este bine să absorbi esența lunii" Dacă doriți să absorbiți esența Soarelui, este recomandat să faceți acest lucru în prima zi a lunii lunare Chinezii au folosit calendarul lunar și au folosit cuvântul "lună" ca sinonim pentru cuvântul "lună" Se credea că la începutul lunii, qi-ul emis de Soare era proaspăt și moale Qi-ul Soarelui a fost atribuit Yang (Focului), iar Qi-ul Lunii a fost atribuit Yin (Apa) Pentru a absorbi esența lunii, ar trebui să faceți această practică în aproximativ a cincisprezecea zi, adică la mijlocul lunii, când luna este plină și qi-ul său de apă este, de asemenea, plin și din belșug Dacă este înnorat sau plouă în primul și al cincisprezecelea, sau dacă sunteți ocupat cu afaceri, alegeți al doilea sau al treilea, al șaisprezecelea sau al șaptesprezecelea Puteți încă să vă îngroșați shen-ul și să absorbiți (esența) Dacă trec șase zile, atunci Soarele slăbește și Luna se înmoaie; (atunci esența) nu este suficientă și nu trebuie consumată Dacă vremea este rea sau afacerile sunt aglomerate, cursurile pot fi amânate pentru una sau două zile, dar dacă o persoană trebuie să aștepte mai mult, atunci nu ar trebui să facă deloc această practică, pentru că energia nu va mai fi de folos Pentru o absorbție eficientă în timpul practicii, trebuie să vă concentrați mintea și să vă îngroșați Shen (Când) absorbiți esența solară la începutul Lunii (adică, luna lunară), ar trebui să o faceți între ora cinci și opt, când (Soarele) tocmai a răsărit Stați pe un loc înalt și întoarceți-vă fața în tăcere spre Soare Controlați uniform respirația prin nas, absorbind esența luminii pe măsură ce inhalați până când ați luat o gură din ea Ține-ți respirația și îngroșează-ți Shen-ul Apoi înghiți-l foarte ușor Folosește // pentru a o trimite la Palatul Central (adică Dan Tian de jos) Aceasta este o înghițitură Așa (bea) șapte înghițituri, în timp ce rămâi calm, apoi pleacă și ai grijă de treburile (tale) zilnice fără griji Cel mai bun moment pentru a absorbi esența solară este imediat ce soarele a răsărit În acest moment, Soarele este moale, proaspăt și din ce în ce mai puternic Dacă faci asta când Soarele este deja sus, esența lui va fi prea yang și ar putea răni dacă o înghiți În timpul lecției, trebuie să stai sau să stai în liniște, cu fața la soare Reglează-ți mintea și respirația Ar trebui să alegi un loc mai sus, pentru că Balenă lin Secretele tinereții că există mai mult aer proaspăt Pe măsură ce inspiri, imaginează-ți că iei esența soarelui și o ții în gură Apoi ține-ți respirația și adună-ți spiritul, înghite esența și trimite-o la Dan Tian de Jos Acest lucru ar trebui făcut de șapte ori Apoi stați în tăcere pentru un timp și întoarceți-vă la activitățile zilnice în pace deplină (Când) absorbiți esența lunară în a cincisprezecea zi a lunii (lunarii), folosiți aceeași metodă Ar trebui să fie între opt și douăsprezece seara Adunați și înghițiți de șapte ori - aceasta este o binecuvântare naturală din Cer și Pământ Doar cei cu o inimă persistentă se pot bucura de ea Doar cei care au încredere o vor putea lua Aceasta este una dintre marile practici dintre metode, amintiți-vă să nu o uitați și să nu o ratați Pentru a absorbi esența lunii se folosește aceeași metodă ca și pentru absorbția esenței solare, cu singura diferență că practica se desfășoară între ora opt seara și miezul nopții Se crede că în acest moment, Qi-ul de apă al Lunii capătă cea mai mare putere Este ușor de observat că aceste metode practice sunt destul de simple Dacă practica ta va avea succes sau nu, depinde de voința, răbdarea și perseverența ta Acest document ne oferă o idee generală despre cum să absorbim energia naturii După o perioadă de practică și de simțire a acestor metode, vei descoperi că poți absorbi chi din aproape tot ce te înconjoară De exemplu, dacă simți că corpul tău este prea înclinat spre Yang, poți să-ți înfășoare brațele în jurul unui copac și să-l lași să-ți regleze qi-ul și să absoarbă excesul Chi-ul de aer din apropierea unui flux poate fi folosit pentru a curăța plămânii și pentru a revigora mintea Amintiți-vă că cheia succesului este abilitatea de a-ți coordona Yi-ul și respirația pentru a direcționa Qi-ul adânc în corpul tău, a elibera excesul de Qi din corp și a obține un echilibru între Yin și Yang În continuare, vom vorbi despre tehnicile de absorbție care pot fi folosite pentru a hrăni zona inghinală și pentru a construi qi în huang ting Doar un document descrie această tehnică Se spune: Atragerea și Absorbția înseamnă hrănirea corpului (prin) stând și purtând qi Așezați-vă pe un scaun (fig - ) sau pe podea (fig - ) cu fața la soare sau la lună și încrucișați-vă mâinile pe dan tianul inferior Întoarceți-vă degetele de la picioare ușor spre exterior pentru a preveni scurgerea qi-ului prin poarta "arcuri clocotitoare" (yongquan) de pe tălpile picioarelor Apoi inspirați și imaginați-vă că absorbiți Qi-ul Soarelui sau Lunii prin baihui, față și piele Strângeți ușor Hui-Yin și anus în același timp Amintiți-vă, CÂND IMPINGEȚI HUIYIN-UL ȘI ANUSUL, NU LE Strângeți DOAR trageți-le în sus folosind mintea decât întinderea fizică Dacă nu vă faceți ideea cum să strângeți Hui-Yin și anus, Qi-ul din ele va începe să se îngroașe Mai mult decât atât, tensiunea musculară în aceste locuri va determina micșorarea stomacului, ceea ce va cauza probleme la nivelul sistemului digestiv Cel mai rău rezultat la care poate duce un Huiyin și anus tensionat este că Qi-ul va stagna în ele și nu îl veți putea muta fără probleme în Huangting Cavitatea Huiyin este situată într-o poartă numită "poarta magică" a lui Quan Yongquan - punct de acupunctură K- Yang Junming Orez - Atragerea și absorbția Qi-ului naturii în timp ce stai pe un scaun Orez - Atragerea și absorbția Qi-ului naturii în timp ce stai pe podea guan), deoarece corectitudinea muncii tale cu ei determină succesul întregii tale practici Inspirând, folosiți Yi-ul pentru a direcționa qi-ul către huang ting, în timp ce expirați, direcționați qi-ul de la huang ting către zona inghinală și țineți respirația pentru câteva secunde În același timp, imaginați-vă cum qi-ul umple întreaga regiune inghinală și o umple cu energie Desigur, cheia succesului constă din nou în controlul Hui-yin-ului și al anusului Când efectuați acest exercițiu, trebuie să strângeți Huiyin și anus atât în timpul inhalării, cât și în timpul expirației Dacă nu faceți acest lucru, qi-ul va trece prin Huiyin în Vasul de Guvernare și nu vă veți atinge scopul b Transferul reciproc al qi-ului între parteneri Există multe modalități de a face schimb de qi cu un partener Vom discuta doar cele două metode cele mai comune Primul dintre acestea este folosit pentru a hrăni zona inghinală, iar al doilea este folosit pentru a se ajuta reciproc în completarea Circulației Mici Metoda Poziționați-vă unul față în față, astfel încât corpurile voastre să se atingă, ca într-o îmbrățișare Mintea ta trebuie să fie rece și calmă, astfel încât să îți permită să te concentrezi pe deplin Aliniați-vă respirațiile astfel încât atunci când unul inspiră, celălalt expiră După ce ați petrecut ceva timp cu asta și ați reușit ca respirațiile voastre să fie coordonate și chiar, veți simți că qi-ul corpurilor voastre s-a unit într-unul singur Când se întâmplă acest lucru, te vei simți transparent, ca și cum nimic nu te desparte sau nu blochează circulația qi-ului între voi Apoi, în timp ce expirați, folosiți Yi-ul pentru a direcționa Qi-ul din corpul vostru în cel al partenerului Secretele tinereții astfel încât să ajungă în zona inghinală Desigur, în timp ce face acest lucru, partenerul tău trebuie să respire și să direcționeze acest qi către zona inghinală După ce acest proces este complet, partenerul tău expiră și tu inspiri, amândoi canalizând chi-ul pentru a-ți hrăni zona inghinală Amintiți-vă că cea mai importantă cheie a acestei practici este că amândoi ar trebui să vă strângeți ușor anusul și hui-yin-ul pe parcursul sesiunii Durata lecției este determinată de dorința ta Metoda Această practică de transmitere reciprocă este adesea folosită pentru a se ajuta reciproc să completeze sau să mărească circulația qi-ului între Vasele de Concepție și Guvernare (Mica Circulație) Este destinat doar celor care sunt familiarizați cu metodele practicii Circulației Mici Dacă nu sunteți familiarizat cu ele, vă rugăm să consultați cartea noastră Qigong - Sănătate și Arte Marțiale Stați cu picioarele încrucișate, cu spatele unul lângă celălalt Înainte de a începe să faceți schimb de qi, amândoi ar trebui să vă calmați mintea și să vă măsurați respirația Calea pe care vă veți ajuta reciproc este de la coccis (punctul changqiang, Gv-I) până la partea superioară a spatelui Puteți aduce qi în această zonă a spatelui fie inspirând, fie expirând; ambele metode sunt valide, dar amândoi trebuie să folosiți aceeași metodă pentru a vă putea ajuta unul pe celălalt C Închidere {bi) Închiderea înseamnă oprirea sau ținerea respirației pentru a menține qi-ul în zona inghinală Aceasta este una dintre cele mai eficiente moduri de a stimula zona inghinala Închiderea înseamnă încetinirea îmbătrânirii și restabilirea funcțiilor (organelor) Când zona inghinală este stimulată, producția de jing crește Aceasta susține activitatea sexuală la o persoană și încetinește îmbătrânirea Producția crescută de jing crește producția de qi și revitalizează organele interne Pentru a efectua Închiderea, respirați adânc și îndreptați qi-ul în cavitatea huang ting Apoi expirați și direcționați qi-ul către zona inghinală și apoi încercați să nu inspirați cât de mult puteți După ce faci acest lucru, vei simți ca și cum un balon începe să se umfle în zona inghinală Ține-ți Hui-Yin și anus ușor apăsate în timpul practicii Expirați tot aerul pe care l-ați reținut în cinci respirații scurte Acest lucru vă va permite să rețineți puțin mai mult aer în zona inghinală Dacă saliva se acumulează în gură, înghiți-o și direcționează qi-ul către Dan Tianul inferior După oră, nu mergeți la toaletă o perioadă Dacă faci acest lucru, tot qi-ul acumulat în zona inghinală se va pierde De fapt, în orice practică de qigong, este indicat să nu mergi la toaletă cel puțin o oră după practică - Purificarea Qi și transformarea în shen (liang qi hua shen) Aceasta este a doua etapă, etapa gestației de zece luni a embrionului spiritual În această etapă, purifică qi-ul obținut în urma transformării și îl direcționezi în sus către huang ting și către cap Acest proces se numește liang qi shenghua, ceea ce înseamnă "antrenamentul și sublimarea qi-ului" Există un cântec despre această etapă de practică: Yang Junming Shen și qi interacționează și intră în întuneric și în ascuns Pecetea de aur apasă pe "poarta magică" (xuan guan); cei cinci qi se grăbesc spre izvoarele lor și le înconjoară, cuceresc părul și spală măduva, se bazează pe (acest) document autentic Când qi-ul călătorește spre coroană și întâlnește spiritul primordial (junie originală) acest qi și shen-ul original încep să interacționeze Conform teoriei chinezești de qigong, Dunărea Superioară este casa lui Shen Această locuință este întunecată și închisă (ascunsă) Qi abundent ar trebui trimis la această locuință, astfel încât să interacționeze cu shen și să deschidă această poartă Când se întâmplă acest lucru, ei vorbesc despre kai qiao, care înseamnă "deschiderea unui lacăt cu un secret" Pentru a direcționa qi-ul în sus, este necesar să înveți cum să folosești Sigiliul de Aur (degetul mijlociu) pentru a apăsa un punct numit "poarta magică" (xuan guan sau hui yin) Dirijarea Qi către Dan Tian superior vă puteți ridica moralul Acest spirit înălțat va fi capabil să gestioneze și să regleze eficient circulația qi-ului în organism Dacă faceți acest lucru, circulația qi-ului în cele cinci organe yin (inima, ficat, splină, plămâni și rinichi) va reveni la nivelul inițial Odată ajuns în această etapă, poți direcționa și qi-ul către măduvă pentru a o purifica și spre suprafața pielii pentru a cuceri părul Aceasta înseamnă încetarea îmbătrânirii, care este de obicei evidentă în piele și păr Această etapă de practică poate fi, de asemenea, împărțită în metode Wai Dan și Nei Dan Indiferent de metoda folosită, scopul principal este de a aduce qi-ul până la creier pentru a-l hrăni și înălța spiritul Sublimare Waidan Qi A Suspensie (zhui) (cădere; scăpa; închide) Documentul spune: Suspendarea înseamnă purificarea qi-ului și sublimarea acestuia Zhui înseamnă "a atârna ceva pe o frânghie" În practica taoistă a lui Xi Sui Jing Qigong, mekzhui este unul dintre cele mai importante procese Suspensia este cea care permite unei persoane să direcționeze qi-ul în sus de la vasele din picioare și să crească treptat eficiența transformării jing-ului în qi Această metodă a fost folosită în principal de taoişti Budiștii foloseau de obicei Yi și unele forme minore de control al corpului pentru această transformare În general vorbind, practica Suspendarii este o metodă mai rapidă și mai eficientă pentru cei ale căror abilități meditative sunt încă superficiale Transformarea cu ajutorul Sinelui este destul de dificilă și necesită multă experiență și o capacitate profundă de meditație Practic, această practică constă în agățarea unei sarcini de organele genitale, după care este necesar să o balansezi înainte și înapoi Deoarece greutatea trage organele genitale în jos, este necesar să avem SI (intenția) de a le trage în sus Această intenție de a trage în sus generează qi necesare pentru a menține sarcina și a echilibra cele două forțe care trag în sus și în jos Când îți folosești mintea pentru a coordona aceste mișcări, direcționezi qi-ul către huang ting și, de asemenea, prin vasul de sprijin către creier Acest proces se numește huan jing bu nao ("întoarcerea semințelor și hrănirea creierului") Înainte de a începe practica de agățare și balansare, ar trebui să stăpânești două exerciții care întăresc zona inghinală Secretele tinereții Pregătirea A Knife Hand Gong (spectacol Dao gong) Acest exercițiu a fost descris în secțiunea privind prima etapă Folosiți coastele ambelor palme pentru a freca baza organelor genitale Acest lucru întărește zona care va susține încărcătura b Gong de întărire a tendonului dragonului (long jin jen gong) Îndoiți-vă degetul mare și arătător într-un inel și prindeți partea superioară a organelor genitale lângă burtă (Figura - ) Faceți aproximativ optzeci de trageri în jos, apoi schimbați mâinile și repetați încă de vreo optzeci de ori De asemenea, întărește zona de care este atârnată încărcătura Materiale necesare pentru agățat A O bucată de țesătură shezhovy sau satin lungă de patru picioare și jumătate, măsurată cu piciorul Marginile țesăturii trebuie să fie tivite pentru a evita uzura Înainte de utilizare, clapeta este răsucită într-o frânghie Se folosește țesătura satinată deoarece este moale și nu va frea zona inghinală în timpul exercițiilor fizice De asemenea, puteți observa că nodurile de satin sunt mult mai ușor de desfăcut decât, de exemplu, nodurile de bumbac b Încărcături În majoritatea magazinelor de sport puteți cumpăra "clătite" pentru a le colecta gantere Fiecare astfel de clătită are o gaură care vă permite să treceți o frânghie prin ea; este plat si se potriveste usor intre picioare În plus, greutatea fiecărei astfel de sarcini este marcată pe ea și veți ști exact ce greutate ridicați Secvență de antrenament A Scoate-ți hainele și lenjeria intimă Puteți să vă așezați pe podea sau să stați în fața unui scaun și să puneți încărcătură în fața ta Legați o frânghie de satin în jurul organelor genitale, mai aproape de stomac b Treceți frânghia din satin prin orificiul greutății și legați capetele Asigurați-vă că frânghia este suficient de scurtă pentru ca sarcina să nu atingă podeaua când vă ridicați (Figura - ) c Ridică-te și ia Ma-bu (poziția călărețului); depărtați-vă picioarele la lățimea umerilor d Legănați sarcina înainte și înapoi până când vă simțiți inconfortabil start de la o greutate redusă și crește treptat numărul de leagăne și greutatea încărcăturii Sfaturi utile Ține-ți gura închisă Vârful limbii trebuie să atingă palatul superior Strânge din dinți Strânge-ți mâinile în fața ta Strângeți anusul și retrageți penisul Respirați uniform, într-un ritm normal Corpul trebuie să fie drept Yang Junming Orez - Gong de întărire a tendonului dragonului (long jin jen gong) Orez - Performing Hanging Partea superioară a corpului ar trebui să fie relaxată Privește drept înainte Concentrează-ți Yi-ul pe Huang Ting și Lower Dian Tian Apăsați cavitatea huiyinului ("poarta magică") Mesele în timpul orelor Abțineți-vă de la alimente și băuturi foarte reci Ei țin qi înăuntru partea inferioară a sistemului digestiv și împiedică mișcarea acestuia în sus Nu bea alcool; vă poate afecta concentrarea, prudenta si receptivitatea Abține-te de la mâncare cu gust ascuțit, adică de la acru, picant, iute mâncare și cafea Acest tip de dietă perturbă de obicei qi-ul din sistemul digestiv De asemenea, împiedică curgerea qi-ului în sus Timpul pentru ore Experiența trecută a arătat că cel mai bun moment pentru a practica Hanging este imediat după miezul nopții Această perioadă se numește huo zi shi, care înseamnă "miezul nopții de viață", deoarece imediat după miezul nopții, qi-ul se acumulează în zona inghinală și stimulează producția de material seminal Se crede că dacă practicați în acest moment și direcționați qi-ul de la vasele din picioare în sus, puteți crește eficiența transformării spermei Secretele tinereții in qi Taoiştii se referă la aducerea qi-ului până la huang ting şi la creier cai yao, sau "colectarea elixirului" Dacă puteți colecta elixirul la miezul nopții, se numește dan ding care înseamnă "oportunul" sau "potrivit" - adică "momentul potrivit" Note speciale Fără sex în timpul etapei Când începi să practici Xi Sui Jing, nu ar trebui să facă sex în prima sută de zile Motivul este foarte simplu În prima sută de zile, trebuie să acumulați excesul de qi în huangting Dacă faci sex înainte de a acumula qi la nivelul necesar, vei risipi tot ce ai acumulat Cu fiecare ejaculare, se pierde o cantitate imensă de sperma și qi Strângeți penisul, anusul și huiyin ("poarta magică") de la început până la început sfârșitul orei de spânzurare Acesta este singurul mod de a împiedica qi-ul în creștere să intre în Vasul de Guvernare (du mai) și să intre pe Calea Focului Pe măsură ce strângeți penisul, anusul și hui yin, chi-ul va urma Calea Apei și va intra în Vasul de Susținere (chong mai), care se conectează la huang ting și la creier După oră, nu trebuie să mergi la toaletă cel puțin o oră qi continuă să avanseze chiar și la sfârșitul sesiunii Dacă mergi la toaletă, atunci direcționează qi-ul în jos și îți va părăsi corpul Astfel, este util să folosiți toaleta înainte de a începe un curs Greutatea încărcăturii pe care o utilizați nu este deosebit de importantă Pentru o recomandare de succes Nu este necesar să folosiți o greutate mare pentru a muta qi-ul în sus Este posibil să descoperiți că mai multe leagăne cu o greutate redusă sunt mai eficiente decât mai puține leagăne cu o sarcină mare Pentru a finaliza circulația qi-ului după spânzurare, ar trebui să efectuați spânzurarea remorcare Aceasta direcționează qi-ul către măduva osoasă și către suprafața corpului O astfel de stimulare vă va umple întregul corp cu energie qi Nu faceți exerciții fizice când penisul este erect Mulți maeștri recomandă nu angajați-vă în Suspensie cu o erecție, altfel există riscul de a vă răni Totuși, aceasta depinde de greutatea încărcăturii utilizate și de precauția dumneavoastră Nu vă spânzurați când sunteți bolnav sau vă recuperați afectiuni Dacă vă îmbolnăviți, trebuie să opriți practica și să nu o reluați până nu vă recuperați complet Când ești bolnav, qi-ul tău este slăbit și deranjat, iar spânzurarea îți va face mai mult rău decât bine Dacă vă răniți pielea în timpul suspendării, nu mai faceți exerciții până când aceasta se va vindeca B Circumferinta (in) Există două expresii în documente care descriu acest cuvânt cheie: Prinderea trage rinichii (aici ne referim la testicule) Pentru Grasp (wo) folosiți întotdeauna bow chi pentru a ajunge în vârf și (exersați până când) devine obișnuit Yang Junming Wo înseamnă "a strânge mâna" Există două moduri de intrare În prima metodă, așezați-vă pe marginea scaunului, astfel încât organele genitale să cadă liber Frecați-vă mâinile împreună pentru a le menține cald Respirați uniform și lin Prindeți penisul cu o mână, astfel încât palma să fie îndreptată în jos Inspirați în timp ce trageți în stomac și, în același timp, strângeți-vă penisul mai strâns Inspirând, trageți penisul și strângeți huiyin și anus Acesta se numește gong de desenare a sabiei (shou jian gong) sau gong de desen țestoasă (shou gui gong) Inspirați cât mai mult aer și expirați încet, slăbind în același timp strânsoarea până când este complet liber; relaxează în același timp anusul Faceți acest lucru de cel puțin zece ori și apoi repetați exercițiul de același număr de ori cu cealaltă mână Al doilea mod de a efectua în este să strângeți atât testiculele, cât și penisul cu ambele mâini; palmele sunt întoarse în sus În timpul lecției, trebuie să vă despărțiți picioarele la lățimea umerilor Calmează-te și concentrează-ți mintea, apoi stai jos Țineți genunchii îndoiți, sprijiniți-vă pe podea cu șoldurile și ridicați-vă picioarele Frecați-vă mâinile împreună pentru a le menține cald În cele din urmă, strângeți testiculele cu ambele mâini și apăsați și frecați-le cu degetele mari (Figura - ) În timpul lecției, este necesar să strângeți cavitatea "porții magice" (huiyin) în perineu și să trageți în penis și anus Păstrați o minte calmă, respirați profund și măsurat Acum că aveți o idee despre ideea generală a lecției, aș dori să folosesc versete antice pentru a explica acest cuvânt cheie: Mâinile strâng roți de perle, ridică la Kunlun (numele celebrului munte); coborâți, țineți, absorbiți și apăsați puternic; jing, qi și shen se îngroașă Qi (capabil să atingă patru terminații: limbaj, Orez - Practica de apucare Secretele tinereții dinți, unghii, păr; omul și raiul se contopesc într-unul, nici moartea, nici îmbătrânirea Se apucă, se freacă, își schimbă mâinile în dreapta și în stânga; numărul nouă nouă (adică de optzeci și una de ori), iar adevăratul Yang (qi) nu va dispărea (dispărește) Marea practică a Tao, realizările (sa) includ creația și schimbarea; stai jos, mediteaza in adancuri, intoarce-te, batrane, in copilarie În practica secretă a Prinderii, prindeți testiculele cu ambele mâini și ridicați-le cât de sus puteți Kunlun este unul dintre cei mai înalți munți din China Chinezii folosesc de obicei numele acestui munte pentru a indica înălțimea sa enormă Aici corespunde ideii că nu trebuie doar să ridici testiculele sus, ci și să ridici mintea în vârful capului În timpul antrenamentului, nu contează dacă ridici, cobori, ții sau apeși și freci testiculele cu palmele; în orice caz, jing-ul, qi-ul și shen-ul tău se vor îngroșa Mai devreme sau mai târziu, qi-ul tău va putea ajunge la "patru terminații": limbă, dinți, unghii și păr Atunci qi se va uni cu energia naturii (cerul), iar tu nu vei îmbătrâni În timpul antrenamentului, strângeți testiculele cu o mână și apăsați-le și frecați-le cu cealaltă După ce ați făcut acest lucru de de ori, schimbați mâinile și repetați procesul Această procedură este, de asemenea, o modalitate de a converti materialul seminal în qi, care păstrează qi-ul Yang produs și împiedică pierderea acestuia Prin realizarea acestui "Big Tao", îți vei putea îmbunătăți viața și sănătatea În timpul practicii, mintea ta ar trebui să fie calmă și în meditație profundă; atunci poți transforma materialul seminal (hormonul) în qi și poți atinge scopul de a recăpăta tinerețea C Apăsare (dian) Există o strofă în document care este considerată a fi un secret transmis oral, care vorbește despre acest cuvânt cheie Ea spune: Mâna ridică Sigiliul de Aur pentru inversare; (apăsați) un punct (pe) râul Galben, apele se vor întoarce înapoi (Dacă puteți folosi această metodă pentru a transforma Apa (Kan) și Opiul (Li), (potul dvs de qi) ajungeți în vârful Muntelui Kunlun și rămâneți acolo "Sigiliu de aur" înseamnă degetul mijlociu al mâinii Folosirea acestui deget pentru apăsare sau apăsare este similară cu aplicarea sigiliului pe care chinezii îl foloseau pentru a-și ștampila numele Această tehnică este atât de eficientă încât se numește Sigiliul "Aur" Râul Galben (Huang He) este unul dintre cele mai mari râuri din China Aici aceste cuvinte înseamnă qi care curge prin vase Dacă știi cum să folosești Point Finger Pressing, poți inversa fluxul de chi de la Calea Focului la Calea Apei Calea Focului este circulația qi-ului în Vasele de Concepție și Control, în timp ce Calea Apei trece de la Vasul de Concepție prin Vasul de Susținere până la creier Muntele Kunlun este unul dintre cei mai mari munți din China Aici, acest nume se referă la creier Aceste versete secrete transmise oral subliniază clar că, dacă vrei să controlezi eficient Kan și Li, trebuie mai întâi să înveți cum să-ți folosești degetul pentru a muta fluxul de qi de la Calea Focului la Calea Apei Apăsarea cu un deget Marele Munte Kunlun al mitologiei chineze este aparent legat doar indirect de adevăratul lanț muntos Kunlun Yang Junming atașat la cavitatea huiyinului ("poarta magică") Acest lucru face ca poarta să se strângă ușor și astfel să sigileze trecerea Căii Focului Apăsarea este folosită de începătorii care nu au atins încă ușurința de utilizare a Sinelui pentru a controla "poarta magică" Odată ce simțiți acest sentiment o dată, vă puteți folosi de sine pentru a împinge ușor acea zonă și a obține același rezultat Acest lucru se numește teeing și îl vom discuta în secțiunea următoare De obicei, nu este o idee bună să începeți practica de presare decât după douăzeci de zile de antrenament de agățat Până în acest moment, veți începe să înțelegeți cum să direcționați qi-ul de la vasele din picioare până la abdomenul inferior Apoi puteți completa această practică cu Tehnica de Presare pentru a preveni curgerea qi-ului în spatele corpului și să intre în Vasul de Control Poți să stai în picioare, să stai și chiar să te întinzi în timp ce faci Snuggle Apăsați anusul și puneți vârful limbii pe palatul superior Apoi apăsați ușor hui yin-ul cu degetul mijlociu, inspirați în același timp și folosiți-vă mintea pentru a ghida qi-ul până la huang ting și mai departe spre cap Repetați acest lucru de mai multe ori pe zi și încercați să surprindeți senzațiile interioare care apar în timpul acestei practici Sublimarea Qi-ului în practica lui Nei Dan A Apăsare (Tui) (creștere; ridicare) Documentul spune: Apăsarea înseamnă un punct în "poarta magică" (xuan guan) Unul dintre clasicii taoisti spune: "Poarta magică" (huiying) este singurul punct (în care) qi-ul original este inversat Transformă Yang Ching-ul într-un qi autentic prenatal fără formă Întoarce lumina care strălucește în tine de șapte ori, ceea ce înseamnă: adună ierburile Aceasta înseamnă și cultivarea duală a xing (personalitate) și ming (corp, viață); aceasta este atingerea Elixirului de Aur și a Marelui Tao "Poarta magică" înseamnă un singur punct, cavitatea Huiyin După cum sa explicat mai devreme, cavitatea Huiyin este locul în care cele trei vase principale de qi, Vasul de Concepție, Vasul de Guvernare și Vasul de Susținere, se conectează și interacționează Acest loc este poarta care vă permite să reglați nivelul qi-ului în aceste trei vase Sămânța (sperma) este Yang Ching, care este capabil să creeze viață Qi-ul poate fi generat din acest ching Potrivit medicinei chineze, există două locuri care acumulează ching primordial și sunt astfel capabile să genereze qi primordial din qi-ul prenatal Unul dintre ei este rinichii (care se numesc altfel Rinichii interni), iar al doilea este testiculele (care se numesc Rinichii externi) În qigong-ul chinezesc, se crede că atunci când excesul de qi este trimis la creier, veți simți și veți experimenta iluminarea interioară, similară cu fulgerul din creier Din punct de vedere științific, putem spune că atunci când excesul de electricitate este trimis la creier, acesta activează celulele creierului, iar acest val de energie este perceput ca ceva ca un fulger sau un fulger vizibil în creier Potrivit qigong-ului chinezesc, o persoană ar trebui să exerseze până când simte un astfel de fulger în creier de șapte ori Când ajungi în acel stadiu, se spune că ai "adunat ierburile" (Golden Elixir) Spiritul tău poate fi ridicat la Secretele tinereții un nivel superior, care îți va oferi o înțelegere mai clară a ta și a naturii tale (siyi) Acest spirit înălțat vă poate controla, de asemenea, circulația qi-ului mai eficient și, prin urmare, vă poate aduce sănătate fizică (min) Aceasta este ceea ce se înțelege prin "cultivare dublă" - dezvoltarea atât a spiritului, cât și a corpului fizic Din aceste două documente, reiese clar că "poarta magică" este punctul cheie în procesul de conducere a qi-ului în sus și de creștere progresivă a transformării jing-ului în qi De asemenea, se crede că "poarta magică" ti este capabilă să facă "Trei Flori (jing, qi și shen) să ajungă la coroană" (san hua ju ding) și "cinci qi (inima, ficatul, splina, plămânul) și rinichii qi) revenirea la origini" (wu qi chao yuan) Teoretic, chi poate fi practicat oricând, oriunde Poziția corpului nu este deosebit de importantă Cu toate acestea, trebuie înțeles că corpul tău ar trebui să fie relaxat, în special partea inferioară Numai în această stare relaxată vei putea să-ți folosești Yi-ul pentru a ridica eficient "poarta magică" Din experiența personală, am descoperit că cea mai bună postură pentru a percepe și a simți sublimarea qi-ului este poziția așezată, ușor aplecat pe spate și sprijinit pe spătarul unui scaun Așezați-vă picioarele pe podea și ridicați ușor degetele de la picioare (Figura - ) Închide ochii și folosește-ți yi pentru a-ți strânge huiyin-ul și anusul pe tot parcursul sesiunii Respirați profund și de fiecare dată când inspirați, folosiți Yi-ul pentru a ghida qi-ul în sus prin Vasul de Suport și, în același timp, concentrați-vă asupra Dan Tianului Superior ("Al treilea ochi") Acest lucru va îndrepta qi-ul în sus pentru a hrăni spiritul De asemenea, puteți direcționa qi către baihui (Gv- ) și îl puteți folosi pentru a hrăni creierul Orez - Practica sublimării Qi Yai Junming Unii practicanți de qigong susțin că cea mai bună postură pentru această practică este poziția fetală (Figura - ) Conform acestei teorii, această postură permite fătului în curs de dezvoltare și în creștere să direcționeze qi-ul spre interior, astfel încât să contribuie la creșterea sa Poate de aceea o persoană înghețată își apasă brațele și picioarele pe corp, păstrând energia Este probabil să găsiți o altă ipostază care funcționează cel mai bine pentru dvs Dacă faci acest exercițiu corect, vei avea o senzație foarte neobișnuită în glezne și în zona Huiyin Te vei simți foarte ușor, de parcă corpul tău plutește în aer; în același timp, vei simți chi-ul venind în cap Când direcționați qi-ul până la creier prin Vasul de Suport, acesta se mișcă foarte repede pe măsură ce se deplasează de-a lungul coloanei vertebrale, care nu are mușchi care să-l încordeze și să-l încetinească Acest sentiment care apare atunci când qi urmează Calea Apei este foarte diferit de sentimentul de mișcare a qi-ului pe Calea Focului - Spălarea măduvei osoase și cucerirea părului (xi sui fa mao) Mulți oameni sunt interesați să practice Xi Sui Jingatol'ko până la a doua etapă, Shen și Brain Nourishing La a treia și a patra etapă, la nivelurile de iluminare spirituală și transformare într-un Buddha, aspiră de obicei doar călugării care doresc să se distanțeze de societatea umană Oamenii obișnuiți, după ce au parcurs a doua etapă, obțin o îmbunătățire semnificativă a sănătății și a speranței de viață Pentru a face acest lucru, este necesar să învățați cum să direcționați qi-ul către măduva osoasă pentru a relua procesele dătătoare de viață în ea și către piele pentru a-și menține sănătatea și tinerețea Documentul spune: Gong-ul spiritual (fu) al spălării oaselor și creierului folosește mai întâi instrumente, (forțe) qi pentru a ajunge la patru terminații: limbă, dinți, unghii și păr Loviți cu o spatulă pentru a proteja măduva osoasă Acest aforism arată că pentru a direcționa qi-ul către măduvă și către suprafața corpului, este necesar să se folosească tehnica Tapping De fapt, Tehnica Tapping este o metodă Wai Dan pentru atingerea acestui obiectiv Orez - Poziția fetală Secretele tinereții Pentru cei care nu au atins încă un nivel înalt în metodele Nei Dan, această abordare este mult mai simplă și mai eficientă Dar dacă o persoană a stăpânit tehnica lui Nei Dan Qigong el poate folosi "eu"-ul său împreună cu respirația pentru a atinge același scop În această secțiune, vom discuta doar pe scurt despre practica Tapping-ului, deoarece am tratat-o deja pe larg în a doua parte Cu toate acestea, ne vom concentra mai detaliat asupra respirației osoase, deoarece această metodă este metoda cheie Nei Dan pentru spălarea măduvei osoase în practica Xi Sui Jing Spălarea măduvei osoase Waidan A Practicarea Tapping-ului Teoria din spatele acestui antrenament este foarte simplă; constă în stimularea mușchilor prin batere, care direcționează qi-ul către suprafața corpului De asemenea, cresc mișcarea laterală a qi-ului, determinând qi-ul să circule în țesutul unui singur os (Fig - ) Capetele osului sunt cele mai slabe părți ale osului, dar sunt și porțile prin care qi-ul măduvei osoase comunică cu tendoanele din jurul articulațiilor Atingerea crește circulația qi-ului, care curăță măduva și ghidează qi-ul către suprafața corpului Mulți maeștri de qigong subliniază, de asemenea, importanța atingerii articulațiilor, susținând că accelerează schimbul de qi prin poarta de la capetele oaselor Desigur, acest lucru ar trebui făcut cu mai multă atenție pentru a nu deteriora articulațiile O descriere mai detaliată este dată în partea a doua Orez - Respirația osoasă cu stimulare prin tapotare Yang Junming B Practica mușcăturii În practica de Mușcătură, partenerul tău de practică ciugulește ușor articulațiile și oasele de lângă suprafața corpului Acest lucru stimulează foarte mult qi-ul și îi crește circulația în măduva osoasă Desigur, puteți găsi sau realiza un fel de dispozitiv care vă permite să provocați singuri un efect similar De obicei, cu această stimulare a articulațiilor, se produce o senzație rece, dar uimitoare, adânc în oase Obiectele evidente ale acestei practici sunt genunchii și gleznele Conform doctrinei bioelectricității, stimularea oaselor adiacente suprafeței pielii crește curentul bioelectric în acest loc și, de asemenea, îmbunătățește circulația qi-ului din oase Obiectele evidente ale unei astfel de stimulări sunt picioarele inferioare și oasele coapsei Când faceți această practică, aveți grijă să nu vă răniți pielea și mușchii De asemenea, nu repeta cursurile prea des Acest lucru vă poate înclina prea mult corpul spre Ying și, de asemenea, poate afecta sistemul nervos Una sau două ori pe săptămână poate fi considerată o frecvență suficientă a cursurilor pentru a stimula eficient schimbul de qi în măduva osoasă Nei Dan spălarea oaselor și a creierului Când am discutat despre Kan și Liv în prima parte a acestei cărți, am menționat că respirația este o strategie pentru practica de qigong În timp ce inhalați, puteți condensa qi-ul în canalele principale de qi și îl puteți împinge spre interior, iar în timp ce expirați, puteți extinde qi-ul în canalele principale și îl puteți împinge spre exterior la suprafața corpului Respirația vă permite să armonizați Kan și Li și să vă îndreptați corpul spre Yin sau Yang Când ajungi la acest nivel, în timp ce respiri, simți că tot corpul tău respiră chi Cu cât exersezi mai mult, cu atât mai bine și mai eficient poți direcționa qi-ul spre interior și spre exterior Cheile succesului în practica Nei Dan de spălare a oaselor și a creierului sunt Yi, respirația și Huiyin În timpul orelor, ar trebui să stați astfel încât picioarele să se odihnească liber pe podea, iar șosetele să fie ușor ridicate Concentrează-ți mintea și respiră încet Din experiența mea personală, "respirația inversă" taoistă este mai eficientă decât "respirația înainte" budistă Când mintea ta este calmă și respirația ta a devenit măsurată, poți începe practica de a respira oase Utilizați yi pentru a strânge hui yin și anus în timp ce inspirați și relaxați-le în timp ce expirați Ține minte: MUNCĂ ȘI ESTE MAI IMPORTANT DECÂT MIȘCĂRILE REALE ALE HUIYIN ȘI ANOUS În timp ce se ridică puțin, în general rămân relaxați Pe măsură ce inhalați, trageți qi-ul în capetele oaselor și, pe măsură ce expirați, circulați qi-ul de-a lungul părților laterale ale oaselor și spre suprafața pielii În tehnica Nei Dan de introducere a qi-ului în creier, punctele cheie sunt aceleași ca și în practica respirației osoase, cu singura excepție că Hui Ying și anusul trebuie apăsate pe toată durata sesiunii În timpul inhalării am yaykken concentrați-vă fie pe coroana capului (baihui), fie în dan tianul superior Pe măsură ce expirați, relaxați-vă mintea, iar qi-ul va circula lin în mod natural După un timp, veți începe să deveniți treptat conștienți de această practică și să simțiți cum qi-ul este sublimat la cap Exersează treizeci de minute pe zi În timp, vei observa că îți devine mai ușor să direcționezi qi-ul către creier Secretele tinereții - Curățarea Shenului și întoarcerea lui în Vid (liang shen huan xu) Aceasta este etapa a trei ani de hrănire Este destinat celor care aspiră să atingă iluminarea sau "Buddheitatea" În această etapă, qi-ul este folosit pentru a deschide porțile locuinței Shen și pentru a determina nașterea copilului Shei Acest copil spiritual are nevoie de trei ani de hrănire pentru a deveni mai puternic O persoană ar trebui să-și regleze mintea și să scape de emoțiile și dorințele umane Deoarece toate emoțiile și dorințele umane se termină în nimic și nu au nicio semnificație după moarte, ele sunt numite "Vidul" Numai atunci când mintea este capabilă să atingă stadiul de Vid poate copilul spiritual să devină puternic și să se separe treptat de corpul fizic În cercurile religioase chineze, acest proces este numit și liang sheng liao xing, ceea ce înseamnă "a antrena spiritul și a elimina natura umană" Există o strofă în document care vorbește despre această etapă a practicii: În fiecare dimineață purtați qi la nivan, umezind vârful limbii cu salivă dulce; aceasta duce la umezirea celor Trei Câmpuri și la nașterea a sute de vase pentru dezintrupare și transformare într-un nemuritor Cel mai bun moment pentru a practica hrănirea creierului în Xi Sui Jing este între : a m și : a m Niwang este un termen Qigong pentru vârful capului, unde se află tian ling gai (Valul Ceresc sau baihui) Ar trebui să înveți să produci saliva dulce Când ești foarte calm și respirația ta este măsurată, gura ta va produce salivă mai dulce decât saliva normală, mai puțin plină de Yang și ușor acrișoară la gust Această tehnică Kan hidratează cei trei Dan Tiens (Three Fields ) și îi împiedică să devină prea yang Dacă qi-ul dintr-un tdanipian devine prea yang, te poate arde și atunci corpul este distrus mult mai repede decât de obicei Umiditatea sau saliva produsă în timpul meditației este cheia pentru calmarea Focului în cei trei Dan Tiens Când cei trei Dan Tiens sunt umeziți, Yinul și Yangul din ele sunt echilibrate Un astfel de qi este capabil să treacă prin toate vasele de qi ale corpului Canalele și vasele qi se numesc qi mai Pe lângă cele douăsprezece canale și opt vase, există mii de mici canale qi care pătrund adânc în măduva osoasă și pătrund în piele Multe dintre aceste canale devin "sigilate" sau restrânse, iar circulația qi-ului lor se oprește sau devine lent În procesul de practicare a qigong-ului, le poți redescoperi și revitaliza Odată ce ai realizat acest lucru, qi-ul tău poate ajunge oriunde în corp, inclusiv la extremitățile corpului, cum ar fi părul, dinții, limba și unghiile Acest lucru vă permite, de asemenea, să vă faceți corpul puternic din slab Dacă te gândești profund la strofa de mai sus, vei observa că a fost scrisă de un taoist care a aspirat doar la longevitate și la sănătatea corpului Nu există nicio mențiune despre Buddha în versuri Documentele existente conțin foarte puține informații despre această etapă a practicii În înțelegerea mea personală, bazată pe diverse surse și reflecții proprii, am ajuns la următoarele concluzii despre această etapă a practicii Teoretic, în această etapă, o persoană caută să deschidă poarta Pentru a atinge acest obiectiv, trebuie mai întâi să acumulați excesul de qi necesar pentru a activa creierul și a sparge sigiliul Dan Tianului superior Prin urmare, volumul qi-ului trebuie crescut treptat la un nivel foarte ridicat și, în același timp, În cuvântul Dantian, hieroglifa tian înseamnă "câmp", iar dan înseamnă "Elixir" Fiecare dintre aceste hieroglife poate servi ca o versiune prescurtată a cuvântului Dantian ("câmpul Elixir") Yang Junming învață cum să direcționezi qi-ul către dan tianul superior Când tot acest qi este concentrat într-un punct mic, puterea sa devine incredibilă Cu cât este mai mică dimensiunea zonei în care o poți focaliza, cu atât este mai mare puterea acesteia Este ca și cum ai folosi o lupă pentru a focaliza razele soarelui Într-o zi vei descoperi că qi-ul tău este suficient de puternic pentru a activa celulele osoase și pentru a deschide calea comunicării cu lumea exterioară Acest moment este considerat momentul nașterii copilului După ce copilul se naște, ar trebui să-l hrăniți în continuare, astfel încât să devină din ce în ce mai puternic Personal, înțeleg asta: pentru a deschide poarta, nu este suficient să folosești doar metode Wai Dan Poarta trebuie să se deschidă din interior Cu toate acestea, există anumite tehnici wai dan care pot promova concentrarea interioară și concentrarea Astfel, trebuie înțeles că atât metodele Wai Dan, cât și tehnicile Nei Dan trebuie folosite, chiar dacă le discutăm separat în această carte Practica de deschidere a porții Waidan A A bate tamburul ceresc pentru a limpezi mintea și a crește concentrarea Atingerea Tamburului Ceresc deschide, de asemenea, micile canale qi care conectează creierul de suprafața exterioară a capului Există două metode principale pentru a face această practică Prima tehnică este să bateți ușor întreaga suprafață a capului cu vârful degetelor (Figura - ) În a doua metodă, urechile sunt închise cu palmele, degetele arătătoare sunt plasate pe degetele mijlocii, după care Orez - Atingând capul din fig - Bătând cu degetele arătătoare Exersează Atingerea degetelor cerești în practică Atingerea tobei Toba cerească Secretele tinereții bate cu degetele arătător, provocând loviri pe cap (Fig - ) C Masând sau atingând partea superioară a lui Dan Tien cu degetul Cu această metodă, este mai ușor să concentrați atenția asupra acestei zone și să creșteți concentrarea puterii în ea După puțină practică, vei descoperi că îți va deveni mult mai ușor să-ți concentrezi mintea asupra acestui domeniu Practica de deschidere a porții Nei Dan În secțiunea anterioară, am vorbit despre cum să direcționăm qi-ul către creier Acum am dori să evidențiem câteva chei importante ale acestei practici A Sheng respira Respirația Sheng conectează spiritul cu respirația De îndată ce ei fuzionează, qi-ul poate fi canalizat mai eficient pentru a hrăni shen - înainte și după nașterea copilului spiritual Acest copil este capabil să-și dobândească propriul spirit și să devină independent abia după naștere B Practica de concentrare Shen În această etapă este necesar să se hrănească spiritul tău și ajută-l să crească În plus, trebuie să înveți cum să-ți concentrezi spiritul într-un punct mic și să-i crești concentrarea până când "poarta" se deschide Desigur, cerința cheie pentru succes în acest sens este reglarea minții C Practica separării spiritului de corpul fizic Când porțile se deschid se poate începe să se separe spiritul de corpul fizic Cu toate acestea, spiritul pruncului nu se poate depărta încă prea mult de corpul fizic Există doar două cuvinte cheie în document care pot fi asociate cu a treia etapă de practică: A Duritate (gan) Documentul spune: Pe lângă aceste treisprezece cuvinte secrete, în toată această practică există un alt cuvânt secret gan (duritate) Aici "fermitatea" înseamnă putere mentală Aceasta este cheia pentru creșterea puterii cuiva, ridicarea spiritului la un nivel superior și concentrarea puterii spirituale într-un punct mic Dacă ești capabil să fii puternic intern, vei putea atinge orice obiectiv planificat în cel mai eficient mod B Calm (ching) "Calm" este al doilea cuvânt cheie care poate fi găsit în acest document Deoarece nu s-a discutat în primele două etape ale practicii, cred că semnifică liniștea de atins în meditația tăcută a lui nei dan Pare foarte simplu, dar de fapt este extrem de dificil Este liniștea corpului minții și a corpului fizic Pentru a-l atinge, ar trebui să ajustați starea relaxată a corpului și apoi - netezimea și calmul respirației După aceea, poți începe să înveți să-ți reglezi mintea Abia după ce ai reușit să ajustezi corpul, respirația și mintea, ai înțeles cheia păcii Yang Junming - Zdrobirea vidului (Fen Sui Xukong) În ultima etapă a practicii Xi Sui Jing, Yi-ul trebuie folosit pentru a regla mintea până când mintea poate fi eliberată de toate constrângerile emoționale După aceea, nu mai este necesar să folosiți eu pentru a regla mintea Amintiți-vă: REGLEMENTAREA ADEVĂRATĂ NU ESTE NU O REGLEMENTARE Dacă tot trebuie să reglementezi ceva care are nevoie de reglementare, nu este o reglementare reală Este ca și când înveți să conduci o mașină, mintea ta este concentrată asupra modului în care conduci Dar după ce ai stăpânit priceperea de a conduce, mintea ta nu mai este ocupată cu procesul de a conduce o mașină Numai în acest caz, absența emoțiilor și a dorințelor este absența lor reală Prin urmare, "Crushing the Void" înseamnă că nu mai există nicio diferență între a fi în gol sau non-vid Asta înseamnă că golul nu mai înseamnă nimic pentru tine Când scriem cu majuscule cuvântul "Vid" ne referim la ceva mai mult decât doar "gol" ca absența a ceva care a fost prezent anterior Doar atunci când ți-ai dezvoltat mintea la acest nivel, spiritul tău va putea să se îndepărteze de corpul tău și să călătorească în voie Pentru a ajunge la acest nivel, trebuie să petrecem nouă ani în meditație cu fața la perete Când ești cu fața la perete, vezi doar peretele, gândește-te doar la perete, iar mintea ta intră treptat în zona Vidului Acest lucru vă permite să scăpați de gândurile emoționale În această etapă de practică, copilul spiritual crește până devine independent Se poate înțelege că toată practica în acest stadiu se reduce la metodele Nei Dan de reglare a minții Când mintea ta este neutră, spiritul este capabil să devină parte din qi-ul naturii și din lumea spirituală Când se întâmplă acest lucru, spiritul continuă să trăiască chiar și după moartea corpului fizic În acest caz, devii un Buddha și spiritul tău iese din ciclul renașterii Practic nu există informații în documente despre cum să faci exerciții în această etapă Cu toate acestea, sunt sigur că atunci când o persoană finalizează a treia etapă de practică, va înțelege ce și cum să facă în etapa finală Acest lucru se datorează faptului că atunci când o persoană trece prin a treia etapă, începe să vadă și să simtă mult mai clar decât înainte și înțelege lucruri pe care nu le înțelegea înainte Potrivit puținelor informații disponibile, pentru ca spiritul să părăsească corpul și să poată călători suficient de mult în afara acestuia, este necesar să stăpânești practica respirației "de somn" Ar trebui să înveți să meditezi foarte profund, să încetinești bătăile inimii și să reducă la minimum consumul de oxigen Doar atunci când corpul fizic ajunge într-o stare atât de puternic yin, spiritul este capabil să o părăsească Respirația "adormită" vă permite, de asemenea, să mențineți viața în corp pentru perioada în care spiritul o părăsește Se spune că atunci când o persoană atinge acest nivel, spiritul său este capabil să rămână în afara corpului câteva luni la un moment dat AL PATRULEA Întrebări și concluzie HAAZA Întrebări Deoarece multe practici de qigong au fost ținute secrete în trecut, teoriile și metodele sale au fost dezvăluite într-un mod destul de întâmplător Abia în ultimii douăzeci de ani, cele mai multe dintre aceste secrete au fost dezvăluite publicului larg și, în cele din urmă, cei care erau interesați de qiun au avut ocazia să se familiarizeze cu secretele celorlalte stiluri ale acestuia În ciuda acestui fapt, mulți ani de secretizare au lăsat multe dintre documentele disponibile pentru noi incomplete sau neverificate Completarea lacunelor din aceste documente și completarea unei clasificări sistematice a explicațiilor teoretice este extrem de dificilă În timpul cercetării și practicii mele, am avut multe întrebări și răspunsuri Unele dintre răspunsuri arată suficient de bune, dar necesită o verificare suplimentară cu tehnologia modernă Alte întrebări rămân dincolo de orice posibilitate de verificare, care ar putea fi efectuată cu echipamente științifice moderne Unele dintre aceste întrebări se pot datora înțelegerii mele limitate asupra practicii qigong-ului, în timp ce altele se datorează descoperirilor științei moderne Sunt sigur că voi putea răspunde la multe dintre ele pe parcursul cercetărilor continue pe care intenționez să le desfășoară pentru tot restul vieții De asemenea, sper că pot obține niște răspunsuri de la alți maeștri experimentați de qigong Multe întrebări mai trebuie explorate prin experimente cu echipamente moderne, dar unele dintre ele pot rămâne mistere, deoarece cred cu tărie că nimeni nu este capabil să atingă nivelul vechilor maeștri în practica qigong-ului Mai jos sunt enumerate câteva dintre întrebările pe care le am despre practicile Yijing Jing și Xi Sui Jing Există, de asemenea, multe întrebări legate de practica generală de qigong care au fost deja enumerate în prima carte din această serie, Rădăcina Qigongului chinezesc, și nu le voi repeta aici Sper că veți păstra aceste întrebări și orice alte întrebări pe care le puteți avea în vedere pe parcursul studiilor, astfel încât într-o zi să vă dați seama că înțelegeți mult mai mult decât oricine altcineva Oh, jing Este posibil să se stimuleze producția de seed-jing prin unele metode moderne, de exemplu, prin stimulare electrică slabă? Va provoca acest lucru complicații dacă persoana stimulată nu are control asupra minții sale? Stimularea producției de material seminal cu ajutorul tehnologiilor moderne poate duce la scopul creșterii duratei de viață? Este posibil să îi ajutăm pe bătrâni în acest fel fără amenințarea unor complicații, cum ar fi atacurile de cord? Există vreo modalitate de a îmbunătăți eficiența transformării jing-ului în qi folosind tehnologia modernă, cum ar fi utilizarea unui câmp electric sau magnetic pentru a direcționa qi-ul de la vase până la huang ting și creier? Secretele tinereții Pot hormonii artificiali să aducă aceleași beneficii organismului ca și jing-ul produs de organism? Ce efecte secundare poate provoca acest lucru? Ce reacție biochimică are loc când jing-ul este convertit în qi? Dacă înțelegem clar esența acestui lucru proces, puteți găsi o modalitate de a îmbunătăți eficiența acestei transformări cu ajutorul tehnologiilor moderne Este posibil să folosiți tehnologia modernă pentru a transfera chingul unei persoane la alta, cum ar fi transfuzie de sange? Cum pot îmbunătăți calitatea și cantitatea I Ching? Despre qi: Există vreo modalitate modernă care ar putea fi folosită pentru a accelera stimulează fasciile și le crește capacitatea de a acumula qi? Nu va cauza acest lucru probleme dacă persoana nu este capabilă să producă suficient qi pentru a menține fascia activă și în viață? Există o metodă modernă care ar putea ajuta la acumularea internă de qi? Care poate provoca efecte secundare? Deoarece qi-ul și creierul sunt foarte strâns legate, este posibil să combinați hrănirea creierului și tratamentul tulburărilor mintale? Despre spirit (shen): Cum poate fi definit spiritul? Este o formă de energie? Cum poate un spirit să aibă propriile sale gânduri? Este adevărat că există o altă dimensiune sau o altă lume, necunoscută științei, dar accesibilă spiritului, sufletului? Se spun multe povești despre oameni care au murit, dar apoi au revenit la viață Ei spun adesea că se aflau în afara corpului lor fizic și îl puteau vedea Chinezii cred că lumea în care trăim acum este o lume yang (yang jiang), iar când o persoană moare, spiritul său ajunge într-o lume yin (ying jiang) Conform teoriei Yin-Yang, Yang trebuie echilibrat de Yin Este "lumea yin" accesibilă doar energiei sau spiritului? Este posibil să se utilizeze tehnologii moderne pentru a crește fluxul de bioelectricitate către cap creierul să activeze mai multe celule ale creierului? Ce efecte secundare pot apărea? În zilele noastre, mulți culturisti (culturisti) folosesc electricitatea pentru a accelera creșterea musculară și pentru a dezvolta corpuri cu aspect uimitor într-un timp scurt Mai târziu, ei descoperă că, deoarece corpul interior nu este capabil să genereze cantitatea de bioelectricitate necesară pentru a susține astfel de mușchi, acești mușchi încep să degenereze mult mai repede decât de obicei Nu ne-am confrunta cu o problemă similară dacă am începe să activăm celulele creierului în același mod? Pot fi deschise porțile Dan Tianului Superior prin stimulare electrică externă? Ce poate se întâmplă dacă poarta se deschide prea repede și persoana nu are suficient qi intern pentru a susține un astfel de spirit rătăcitor? Va înnebuni? Suntem capabili să comunicăm cu entități din spațiul cosmic atunci când ajungem la un nivel înalt iluminare spirituală? Dacă sunt cu mii de ani înaintea noastră în dezvoltarea științifică, atunci cu siguranță au atins un nivel spiritual înalt și putem, cumva, să luăm legătura cu ei Este dimensiunea spirituală o nouă dimensiune a ființelor umane de care suntem capabili? călătorește mult mai repede decât viteza luminii? Nu așa vin OZN-urile pe Pământ? Cât de important este rolul spiritului uman în istoria omenirii acum când știința se finalizează stadiul său actual de copilărie și trece în stadiul adolescenței? Care este explicația științifică pentru un halou în jurul capului sau o strălucire în jurul corpului la o persoană care se află în meditaţie? Deși am încercat să explic aceste fenomene ca deionizare a aerului cauzată de sarcina electrică a corpului, sunt necesare experimente pentru a determina dacă această explicație este corectă Cum afectează norii și ceața practica spirituală? Se știe că norii de jos sunt capabili să genereze câmp electric care afectează câmpul energiei umane Acest lucru se aplică și pentru ceață? Încărcările înconjoară uniform o persoană când se află în ceață? Poate afecta cultivarea spirituală? Cum apare spiritul la un nou-născut? Care este sursa spiritului? Are loc când copilul incepe sa gandeasca? Oamenii au doar spirite? Yang Junming Care este diferența dintre spirit și suflet? Deoarece nu există o traducere exactă din chineză în engleză, aș dori să identific diferența exactă și să aflu definiția acestor cuvinte Cum creăm un "copil spiritual" în practica de qigong? În tradiția qigong, pentru a realiza scopul final al iluminării trebuie practicat până când cineva dă naștere unui copil spiritual Abia după ce acest copil crește și devine independent, spiritul uman devine nemuritor și nu moare niciodată Este corect? Cum poate fi explicat științific acest lucru? Poate fi folosită știința modernă pentru a o explica, sau întrebarea este încă dincolo de înțelegerea științei moderne? Dacă considerăm că o minte foarte dezvoltată este capabilă să accelereze procesul de evoluție, atunci această minte poate atinge multe alte scopuri care depășesc înțelegerea umană Spiritul ia propriile decizii sau este influențat de qi-ul naturii? Este capabil spirit de a gândi? Cum poate ajuta o persoană vie? Prin comunicare sub formă de unde cerebrale? Poate că spiritul este doar niște rămășițe ale energiei umane care rătăcesc în lumea energiei și sunt expuse forțelor energetice din jur? Poate o minte profund concentrată să facă un obiect să se miște fără să-l atingă? Care principiul se află în spatele acestui fenomen? Dacă acest fenomen există, atunci cum pot undele cerebrale să devină suficient de puternice pentru a putea face acest lucru? Sunt miracolele create de undele cerebrale sau de dimensiunile spirituale? Este un spirit cu adevărat capabil să părăsească un organism viu și să călătorească independent sau este o senzație undele cerebrale care percep ceva și aduc acea percepție la o frecvență care permite unei persoane să devină conștientă de asta? În plus, am auzit cu toții că atunci când o persoană este hipnotizată, este capabilă să simtă multe lucruri care se află în afara abilităților sale normale de percepție în starea normală de conștiință Este acest lucru similar cu ceea ce se întâmplă atunci când o persoană pare să-și părăsească corpul în procesul de meditație? Este o persoană capabilă să influențeze gândirea alteia prin comunicare la nivelul undelor creier? Poate știința modernă să creeze o undă electromagnetică a cărei lungime este apropiată sau egală cu lungimea undele cerebrale umane Aparent, tehnologiile noastre sunt deja capabile de acest lucru Dacă da, ar fi un astfel de generator de unde cerebrale capabil să creeze un val capabil să gândească și să judece? Ar fi o adevărată spălare a creierului Este posibil să creăm aceeași mașină pentru a crea unde cerebrale de "zgomot alb" pentru a crea un scut împotriva unor astfel de arme? Vor deveni războaiele viitorului războaie ale generatoarelor de unde cerebrale? Dacă este posibil să se creeze un generator de unde cerebrale, este posibil să se determine ce interval de frecvență este asociat cu crime, și astfel blocați acele frecvențe? Este posibil să supui infractorii unei adevărate spălări a creierului? Desigur, dacă un astfel de generator ajunge în mâinile criminalilor, aceștia vor primi o putere diabolică incredibilă Ne putem asuma responsabilitatea morală pentru schimbarea undelor cerebrale ale unui individ? Este un bun meditator de qigong capabil să evite încercările de control sau influență din partea altora? generator de unde cerebrale? Personal, cred că un maestru de qigong care a atins nivelul de reglare a minții este capabil să evite în mod eficient efectele unui astfel de generator de unde cerebrale Totuși, cât timp poate rezista? Care este lățimea fasciculului undei cerebrale? Ce materiale existente îl pot proteja? Metalul este de obicei considerat un bun izolator al undelor radio, dar poate proteja și undele cerebrale? Dacă nu, există un material care ar putea fi folosit ca scut împotriva undelor cerebrale? Care este relația dintre spirit (shen) și undele cerebrale? Personal, cred că atunci când spiritul este ridicat, creierul flutură devin mai puternice și poate mai concentrate și receptive la alte lungimi de undă E chiar asa? Dacă spiritul nostru este atât de strâns legat de qi sau câmpul energetic, cum este el afectat de energie interferențe cum ar fi undele radio? Suwen afirmă că viața noastră se desfășoară după cicluri de șapte ani pentru femei și opt ani pentru bărbați Când a fost scrisă această carte, băieții au ajuns la maturitate la vârsta de șaisprezece ani, iar fetele la aproximativ paisprezece Acum, maturitatea este cu unul sau doi ani mai devreme - înseamnă asta că ciclurile s-au schimbat? Sunt aceste cicluri o realitate obiectivă sau idei filozofice abstracte? CAPITOLUL Concluzie Concluzie Aș dori în primul rând să vă reamintesc că această carte este alcătuită din piese ale unui puzzle Deși prezintă o imagine generală a practicii, lasă multe detalii obscure și mistere Prin urmare, pe măsură ce studiați această carte, trebuie să evaluați teoria și practica practicării minții neutre Ar trebui să vă puneți în mod constant întrebări: "Ce rost are asta?" sau "Este chiar așa?" Poți simți că ai înțeles adevăratul sens al practicii doar atunci când începi să SIMȚI că este corectă Abia atunci poate începe practica Îmi doresc foarte mult ca această carte să declanșeze o discuție amplă despre qigong și sper că va ajuta la transformarea qigong-ului în subiectul cercetării academice Acest lucru ar putea în sfârșit să facă posibilă utilizarea simultană atât a practicilor antice, cât și a tehnologiilor moderne, care ar ajuta umanitatea să îmbunătățească calitatea vieții umane Acest lucru poate fi realizat doar prin dezvoltare spirituală În cele din urmă, aș dori să vă reamintesc că eu singur nu pot explica întreaga practică a Yi Ching Jing și Xi Sui Jing într-o singură carte Aceste două arte sunt considerate cele mai înalte niveluri ale qigong-ului chinezesc Mai mult, trebuie amintit că această carte nu este adevărul suprem Acesta este doar un ghid pentru a oferi idei de reflecție care sper să vă pună pe calea cea bună a dezvoltării spirituale APLICARE Dicționar de termeni chinezi Aiimo: "presare și frecare" Masaj Bagua: "Opt trigrame" În filosofia chineză, există opt variante de bază ale oricărui fenomen; în I-ching sunt descrise ca grupuri de linii solide și întrerupte Baguazhang: Palma celor opt trigrame Unul dintre stilurile interne de arte marțiale despre care se crede că a fost dezvoltat de Dong Haichuan între și Baduanjin: "Opt bucăți de brocart" O practică a Wai Dan Qigong despre care se crede că a fost dezvoltată de mareșalul Yue Fei în timpul dinastiei Song Bai zhi jiu chi: "O sută de zile de a pune bazele" În practica Yi Jin Jing și Xi Sui Jing, antrenamentul în prima sută de zile este cel mai important, deoarece cineva pune bazele progresului propriu în viitor Baihui: = Niwangong Bato: Un predicator indian numit Mile Fo ("Buddha fericit") de către chinezi, care a fost primul călugăr indian care a venit în China Bi gun: închiderea anusului Weidan: "Elixir extern" Exerciții externe de qigong în care qi-ul se acumulează la nivelul membrelor și apoi se îndreaptă spre adâncurile corpului Weiqi: "qi protector" Scut / zi, împingând influențele externe nocive Wai zhuang: "forță externă" Forța fizică a mușchilor, care se manifestă extern Gu sui: "măduvă osoasă" Gu Shen: "spiritul văii" Cavitatea baihui din partea de sus a capului Este considerat locul sau poarta prin care Qi-ul corpului comunică cu Qi-ul Ceresc Tao-chia (daojiao): "Taoism" Creat de Laozi în timpul dinastiei Zhou ( - î Hr ) În timpul dinastiei Han (c d Hr ), s-a amestecat cu budismul și s-a dezvoltat în religia taoistă (daojiao) Daode Ching: Cartea clasică a moralității Scris de Lao Tzu Daowai cai yao: "Adunarea ierburilor dincolo de Tao" Practica de qigong taoist Da qiao: "construirea unui pod" Practica Qigong-ului de a atinge palatul cu vârful limbii, rezultând o punte, sau conexiune, între Vasele de Control și Concepție Da zhou ting: "Marele ciclu al raiului" De obicei tradus ca "Marea circulație" După În practica Nei Dan Qigong, o persoană completează "Circulația mică", Qi-ul său circulă în tot corpul Apoi, după cum se crede, el ar trebui să finalizeze "Marea Circulație" Da Mo: Un călugăr budist indian despre care se crede că a dezvoltat sistemele Yi Jin Jing și Xi Sui Jing în timp ce se afla la Mănăstirea Shaolin Cunoscut și sub numele de Bodhidharma Înainte de a deveni călugăr, el a fost prințul unui trib mic din India de Sud Da Mo Zhuang Qigong: un set de practici de Wai Dan Qigong Bazat pe teoria wai dan qigong a călugărului Da Mo Dă mai: "Girdle Vessel" Unul dintre cele opt vase miraculoase Omagiu ding dao gong: "Calea Topitorului Elixirului" Practica de qigong taoist Dan Tian: Câmpul de Elixir Puncte ale corpului care sunt capabile să acumuleze și să producă qi (Elixir) Dan tianul superior, mijlociu și inferior sunt situate, respectiv, între sprâncene, la plexul solar și la câțiva centimetri sub buric Dian xu: dian înseamnă "a apăsa cu un deget și a aplica presiune", iar xu înseamnă "cavități" (puncte de acupunctură) Tehnici Qinna care se specializează în lovirea punctelor de acupunctură pentru a imobiliza sau a ucide un adversar Gândiți-vă la "Navă de control" Unul dintre cele opt vase de qi Ren Mai: De obicei tradus ca "Vasul Concepției" II: "gând, intenție" Minte de înțelepciune O zonă de conștiință creată prin gândire și raționament pur, care poate face o persoană rece, calmă și înțeleaptă Yi qi xianghe: "o combinație de Yi și qi" Yi Ching Jing: Tratat despre schimbarea mușchilor și tendoanelor Se crede că a fost scris de DaMo în jurul anului d Hr Această lucrare este dedicată metodelor Wai Dan Qigong care întăresc corpul fizic II și yin qi: "Folosirea Yi (mintea înțelepciunii) pentru a ghida qi-ul" Yin: În filosofia chineză: pasiv, negativ, feminin În medicina chineză, Yin înseamnă deficiență Organele Yin ("organe interne") includ inima, plămânii, ficatul, rinichii, splina și pericardul Yinqiao Mai: Vas Calcaneal Yang Unul dintre cele opt vase miraculoase Secretele tinereții Ying qi: "control qi" Ea guvernează funcțiile organelor și ale corpului Yinweimai: Vasul "Gardienul Yang" Unul dintre cele opt vase miraculoase Kai qiao: "Deschiderea lacătului cu un secret" În Qigong, deschiderea porții în Dan Tian superior Kan: Una dintre cele opt trigrame, reprezentând Apa Lao Tzu: Fondatorul taoismului, cunoscut și sub numele de Li Er Li: Energia generată de forța fizică a mușchilor Li Er: Lao Tzu, fondatorul taoismului Lian Qi: Lian înseamnă "antrenează", "întărește" și "purifică" Procesul practicii taoiste, prin care qi-ul devine mai puternic și mai abundent Lian qi hua shen: "Curățarea qi pentru a hrăni spiritul" Dirijarea qi-ului către cap pentru a hrăni creierul și spiritul Lian qi shenghua: "Pregătiți qi, sublimați-l" Procesul din practica Xi Sui Jing în care qi-ul este direcționat către huang ting sau creier Lian jing: Aici lian înseamnă "conservare", "exercițiu" și "purificare" Un proces în practica qigong-ului, al cărui scop este acela de a proteja și purifica verdele Lian jing hua qi: "Transformarea semințelor de grivne în qi" Lian Shen: Antrenament spiritual Curăță, întărește și concentrează Shen Lian shen huan xu: "Curățirea spiritului și transformarea lui în Vid" O etapă avansată în practica iluminării și tranziția la "Buddhahood", în care o persoană învață cum să-și distanțeze spiritul de corpul fizic Lian shen le xing: "Rafinarea spiritului și sfârșitul naturii umane" Ultima etapă a practicii iluminării, în care o persoană învață să rămână neutră față de emoții și să nu fie supusă perturbărilor inerente naturii umane Lian Shen: Antrenamentul corporal Li: Una dintre cele Opt Trigrame, reprezentând Focul Ling zai: "germen spiritual" Lingtai: "centru spiritual" În acupunctură, o cavitate în spate În Qigong, Dan Tian de Sus Luo: canale mici de qi care se ramifică din canalele principale și sunt conectate la piele și măduva osoasă Mai: vase qi Opt vase implicate în transferul, acumularea și reglarea qi-ului Mile Fo: Buddha fericit Porecla chinezească pentru Bato, primul predicator indian care a venit în China Mi Zong Shen Gong: Stilul secret al Gong Fu spiritual Qigong tibetan și arte marțiale Ming tian gu: "Atingând tamburul ceresc" O practică de qigong care urmărește să trezească și să limpezească mintea, folosind atingerea cu degetul pe ceafă Pao Sui: Creier Nei Dan: "Elixirul interior" O formă de qigong în care qi (elixirul) este generat în corp și distribuit la nivelul membrelor Neizhuang: Forța interioară Silatelatsi, care susține corpul exterior sau fizic Neigong: Kung Fu interior Acesta este de obicei numit qigong marțial Niwan, niwangun: "Nirvana, Palatul Nirvanei" În qigong, este numele creierului Ning Shen: concentrarea sau concentrarea spiritului Penglai: O insulă mitică locuită de nemuritori San guan: Trei porți În practica de circulație mai mică, cele trei cavități din vasul de guvernare care sunt în mod normal sigilate și trebuie deschise San hua ju ding: "Trei flori ajung la coroană" Unul dintre scopurile finale ale qigong-ului, ceea ce înseamnă că cele trei comori (jing, qi și shen) trebuie direcționate către punctul superior al corpului pentru a hrăni creierul și centrul spiritual (dan tian superior) San nian yu cheng: "Trei ani de realizare" Trei ani de practică Yi Jin Jing San Cai: Trei puteri Cerul, Pământul și Omul Sangong: disiparea energiei Degenerarea prematură a mușchilor, când qi-ul nu este capabil să-i energizeze eficient Este cauzată de suprasolicitarea în clasă Xin: Inima Minte emoțională Xingyi, sshgyiquan: "Pumnul minții modelate" Stilgunfu interior, în care mintea, sau gândirea, determină forma și mișcările corpului Crearea acestui stil este atribuită mareșalului Yue Fei Xiao Jiutian: "Small Nine Heavens" Stilul Qigong creat în secolul al VI-lea Xiao Zhou Tian: Micul ciclu ceresc Numit și "Mica circulație" Un ciclu complet de circulație a qi-ului în Vasele de Concepție și Control Xi Sui Jing: Un tratat despre spălarea oaselor și a creierului O practică de qigong specializată în direcționarea qi-ului către măduvă pentru a-l purifica Si sui fa mao: "Spălarea măduvei osoase și cucerirea părului" Xing ming shuang xu: "Dubla perfecțiune a naturii umane și a vieții" Inițial o metodă budistă, dar acum în principal o metodă de qigong taoistă, punând accent pe cultivarea atât a spiritualității (natura umană), cât și a corpului uman Xu Qi: "Cultivarea Qi-ului" Această perfecțiune implică protecție, sprijin și purificare Practica budistă de qigong Xu Shen: "Cultivarea corpului fizic " Această perfecțiune implică protecție, sprijin și purificare Practica budistă de qigong Xuanguan: "Poarta magică" În practica de qigong, ele sunt puncte cheie pe rutele mișcării qi-ului Song gan: "Relaxarea anusului" Su wen: un tratat foarte vechi de medicină Yang Junming Si da jie kung: "Cele patru mari sunt goale " Etapa practicii budiste, în care toate cele patru elemente (Pământ, Apa, Foc și Aer) lipsesc în minte, adică o persoană devine complet indiferentă față de ispitele lumești Taijiquan: Pumnul Marelui Ultimate Artă marțială internă Tian ni: "Iazul Ceresc" Locul de sub limbă unde se produce saliva Te bu shan: Cămașă de fier Practică Gongfu care întărește corpul extern și intern Ti si: "respiratie corporala sau cutanata" În qigong: schimb de qi cu mediul prin piele Tuina: "împingând și apucând" Un tip de masaj folosit pentru a trata leziunile externe și multe boli Tiao xin: "reglarea minții emoționale" Tiao Shen: Reglarea corpului Tiao si: "Reglarea respirației" W: amiază Wudangshan: munți din provincia chineză Hubei Wu qi chao yuan: "cinci qi se întorc la sursa lor" Scopul qigong-ului cu qi-ul celor cinci organe yin este de a menține nivelul corect (inițial) al acestor qi Wu Xin: Cinci centre Față, cavități laogong în palme și cavități yongquan pe picioare U-ira: timp de la prânz până la miezul nopții Fanhu Xi: Respirația inversă La fel ca "respirația taoistă" Fensui xukung: "Zdrobirea vidului" Unul dintre procesele practicii taoiste, al cărui scop este iluminarea În același timp, iluzia care leagă lumea fizică și planul spiritual este distrusă Fu Xi: respirația pielii Una dintre practicile de respirație ale lui Nei Dan Qigong Fu qi: "supunerea qi" Prezentarea înseamnă control și management Han Fen Lou: Turnul parfumat Se crede că acesta era numele unei anumite societăți taoiste Huangting: "Curtea galbenă" În Qigong taoist, un loc în centrul corpului unde Qi-ul de foc și Qi-ul de apă sunt amestecați pentru a crea un germen spiritual Heng mo: "Piatră de moară cilindrică" Termenul Xi Sui Jing pentru penis Houtian-fa: "Tehnici de după cer" Un stil intern de qigong marțial despre care se crede că a apărut în jurul secolului al VI-lea Huan jing bu nao: "întoarcerea spermei-g/zia pentru a hrăni creierul" Practica taoistă de Qigong, în care Qi-ul obținut prin transformarea Jing-ului este trimis la creier și îl hrănește Zaijiepai: "Direcția de plantare și altoire" Scoala de Qigong Taoist Jing: Sămânță, Esență, Esență Cea mai rafinată parte a ceva Ching Qi: Qi rezultat din transformarea Ching-ului original Ching-shen: spirit de sămânță Adesea tradus ca "spiritul forței vieții" Spirit ridicat (blah crescut datorită qi-ului obținut ca urmare a transformării jing-ului), care este înfrânat de influența lui Yi Jin: în artele marțiale chinezești, forța care emană din mușchi s-a umplut cu energie qi și și-a realizat potențialul Tzu: miezul nopții Zi-wu: timp de la miezul nopții până la prânz Jindan Da Dao: "Marea cale a Elixirului de Aur" Principala practică taoistă a qigong-ului; în timpul antrenamentului, se produce un Elixir, care este apoi folosit pentru a prelungi viața Jin zhongzhao: "Coperta clopotului de aur" Una dintre practicile Cămașei de Fier Qi: Definiție generală a qi: energie universală, inclusiv căldură, lumină și energie electromagnetică O definiție mai restrânsă a qi-ului este legată de circulația energiei în corpul uman sau animal Qigong: Gong este prescurtarea de la gongfu ("timp de energie") Astfel, cuvântul "qigong" se referă la teoriile și practicile legate de qi Qi shu: "cantitate de qi" Când volumul de qi poate fi estimat, înseamnă că este limitat și, prin urmare, viața unei persoane se apropie de sfârșit Qi qing liu yu: "șapte pasiuni și șase dorințe" Cele șapte pasiuni sunt fericirea, mânia, tristețea, bucuria, dragostea, ura și pofta Cele șase dorințe reprezintă plăceri senzuale asociate cu ochii, urechile, nasul, limba, corpul și mintea Qi ho: "aprinderea focului" Momentul începerii acumulării de qi în Dan Tian Jing: "canale" de qi Douăsprezece "râuri" asociate cu organele corpului, datorită cărora qi-ul circulă în organism Jing Xu Pai: "Școala de cultură liniștită", una dintre direcțiile qigong-ului taoist Citrine ba mai: "vase minunate" Opt vase care stochează qi-ul și îi reglează nivelul în principalele canale de qi Jiu nian mian bi: "Nouă ani cu fața la zid" Ultima etapă în practica lui Xi Sui Jing, care duce la iluminare, sau "Budhahood" Chan: O școală chineză a budismului Mahayana care susține opinia că iluminarea poate fi obținută prin meditație, introspecție și intuiție În Japonia, Chan se pronunță "Zen" Chan Zong Qi Zu: Cei șapte fondatori ai școlii Chan (Zen) În timpul dinastiei Tang, Shenhui a fost adăugat celor șase fondatori ai Chan și a devenit al șaptelea fondator Chan Zong Liu Zu: Cei șase fondatori ai școlii Chan (Zen): Da Mo, Huike, Sengcan, Daoxin, Hongren și Huineng Zhenghu xi: "respirație normală" Deseori denumită "respirație budistă" Zhu lun: "Roțile perle" Testicule Chunmai: "Navă de susținere" Unul dintre cele opt vase miraculoase Chow bi nan: "Geanta din piele urât mirositoare" Expresie budistă disprețuitoare care înseamnă fizic Secretele tinereții corpul uman Ei cred că corpul fizic este oferit unei persoane doar pentru utilizare temporară ca ajutor în îmbunătățirea spirituală Chu: un băț de lemn folosit pentru a separa pleava de cereale Shaolin: templu și mănăstire budist din provincia Henan, renumită pentru artele sale marțiale Arătați shi fan ting: "trageți-vă ochii și ascultați înăuntru" Primul pas în procesul de meditație, atunci când o persoană își îndreaptă atenția spre interior și se retrage din percepția lumii exterioare Shuang Xu: "Cultivare dublă" Metoda de practică Qigong, care este schimbul de qi cu un partener pentru a echilibra qi-ul ambelor Shu: provincia Sichuan Shi yue hua tai: "Zece luni de gestație" Etapa qigong-ului taoist, în timpul căreia germenul spiritual este hrănit Shen: "spirit" Se crede că locuința lui este Dantianul superior ("al treilea ochi") Shengbing: călugări soldați În timpul dinastiei Tang, Mănăstirea Shaolin a fost singura mănăstire căreia îi era permisă împăratul să aibă propriul sistem complet de antrenament marțial Shen Qi Xiang He: "Combinând Shen și Qi" Ultima etapă a reglementării shen Shen gu: "valea spiritului" Şanţ format din cele două emisfere ale creierului; la iesirea din aceasta "vale" se afla Dantianul superior Shen ying: "copil spiritual" Shen jiao: "conexiune spirituală" Shen xi xiang yi: "shen și respirația se sprijină reciproc" Shen tai: "germen spiritual" Numit și ling tai Sheng tai: "germen sfânt" Sinonim cu germenul spiritual Ea jing: "Absorbția de esență" Absorbția de esențe (qi) ale obiectelor naturale, cum ar fi Soarele, Luna, alimentele și aerul Emeishan: munți din provincia Sichuan; multe stiluri de arte marțiale au apărut în zonă Yuan qi: "qi original" Este creat din seed-ching-ul original, moștenit de la părinți Yuan qiao: "punct cheie original" Punctul cheie al practicii Yuan jing: "semințele originale-verde" Substanță fundamentală, primordială, moștenită de la părinți Se poate transforma în qi original Yuan Shen: "spiritul original" Spiritul cu care ne naștem Yu jin: Pernă de jad Una dintre cele trei porți folosite în practica "Micul Circulație" Yang: În filosofia chineză: activ, pozitiv, masculin În medicina chineză, Yang înseamnă excesiv, hiperactiv, supraîncălzit Yangqiao Mai: Vas Calcaneal Yang Unul dintre cele opt vase miraculoase Janwei mai: Vas "Keeper Yang" Unul dintre cele opt vase miraculoase Yang Shen: "hrănirea spiritului" Editura "SOFIA" este interesată de cooperarea creativă cu autori, traducători, centre: astrologice, oculte, ezoterice; cu persoane fizice, precum și cu distribuitorii de carte Telefon în Kiev: ( ) - - Punct de vânzare cu amănuntul: Inzhenerny pereulok, B, magazin "Obriy" tel - - E-mail: Sophyalnfo@sophya kiev ua Reprezentanță în Moscova: SOFIA-Moscow LLC, , Moscova, PO box , st Saratovskaya / , telefon ( ) - - În Rusia, cărțile noastre pot fi comandate la: Moscova, PO Box , Book by Mail, telefon ( ) - - , Post-Press corecturi E Vvedenskaya E Ladikova-Roeva T Zenova aspectul original I Petushkov Semnat spre publicare la aprilie Format x / Hârtie offset N^ Căști "Times" Serviciul de imprimare foaie Condiții ink-off Uch -ed lis Zach - Pretul este negociabil Tiraj Sofia Ltd , Kiev- , st Colonelul Potekhin, , cu participarea ^ Sofiit-Moscow LLC Societatea pe acțiuni din Kiev "Carte" , GSP, Kiev- , st Artem, de ani "Dr Yang Junming a oferit o perspectivă foarte clară asupra practicilor antice ale medicinei chineze Aceasta este cea mai valoroasă contribuție la construirea unei punți între tradițiile medicinei orientale și occidentale Herbert Benson, MD, Institutul Medical Harvard, autorul cărții The Relaxation Response and Your Maximum Mind "Cartea adusă la cunoștință este o continuare și o dezvoltare minunată a cercetării autoarei asupra acestor lucrări medicale clasice, ascunse nouă de multă vreme Materialul este foarte actual, prezentat clar și direct relevant pentru ceea ce ne pasă astăzi " Thomas J Gatheil, MD, Psihiatrie, Institutul Medical Harvard De mai bine de un mileniu, qigong-ul pentru remodelarea mușchilor și a tendonului și qigong-ul pentru spălarea oaselor și a creierului au fost considerate cele mai eficiente modalități de a obține sănătate și longevitate În plus, aceste tehnici au fost folosite de călugării budiști și taoiști din China ca un instrument suplimentar pentru a-și atinge scopul principal - "starea de Buddhahood", sau iluminarea În ambele direcții se folosește dezvoltarea Apei și Focului (Kan și Li), ceea ce asigură interacțiunea armonioasă a Yinului și Yang-ului corpului Teoria echilibrului dintre Yin și Yang este fundamentul Qigongului chinezesc și este la fel de valoroasă astăzi ca și când a fost creat Bazată pe documente antice, această carte oferă o descriere aprofundată a teoriei și metodelor de practicare a acestor două arte la nivel științific modern Sperăm că această abordare vă va ajuta să atingeți rapid un nivel ridicat de înțelegere Yang Junming 